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(ج) 


ميو ااه 
اس م 

يقال أحياناً إن الطفل أشبه ثى” بالتوأم. السياى لأنه يتسكون من 
عقل ومن جسم » وإرث « تعليمه » لا يكون إلا فى غرقة الدرس » 
أما تدريب « جسمه » فيكون ف اللمب . ويقال أيضا إن التر بية 
البدنية ما هى إلا حركات يقصد مها تقوية الجسم وألماب ترب إلى 

أككبان الؤارة والفم وطعةاصنات اخاتيقي» 7" 
| وترجم هذه الأقوال إلى التفسكير فى موضوع تربية النش' من 
وجهة سطحية بحتة لا تتفق والحقائق البيولوجية والفسيولوجية ولا نمثي 
مع للبادى" القربوية والنفسانية . وكان من ننج هذه الآراء الماجزة 
ما نراه من فصل المواد الدراسية النظربة عن النولى الاجتماعية فصلا تامآ 
وما نشاهده من الاهتهام بالمواد التى يمتحن فمها التلميذ دون سواها اهتّاماً 
يفوق الحد لأنها غل حد قول الناس مواد أساسية مرورمة . أما القربية 
البدنية والنواحى الاجتماعية الماثلة لها فلا تؤثر في يجاح اللميذ أو رسوبه 
ولا تؤثر فى إعذاده وتسكوينه: فعي لذلك ليست بذات قيمة . وكان من 
أثر هذا التفمكير النانص أيضاً ما ندسه من وفرة معدات للدرسة للمواد 
العلمية فى حين أن الاستعداد المدرمى لائواى الرياضية قلي لأدرجة حتمت 
التقيد بأوضاع خاصة وتمرينات قليلة وألعاب معينة ثما أدى إلى ملل 


)د 


التلميذ من الدرس وعدم تحمسه للر ياضة والاعب المنظم #وسجية ا عرق 
لم تعن المدرسة بالناحية الاجتّاعية عنايتها بالدرس والتحصيل ققل اهتهام 
التيذ بث_تونها و بعدت ميوله وأفكاره وأطاعه عن حيائها . ووضعت 
المواد النظرية بالجدول الدرامى اليومي أولا ثم عملت على مل" الفراغ 
الحادث ف المدول « بدروس الألماب » دون اعتبار للنواجى الصحية 
والتربوية ودون تقدير لافائدة التى يجنها التاميذ من هذه الأوضاع 1 

وشمل هذا النقص فى كثير من الأحيان لمم نفسه ء قتراه عند 
خروجه بأطفاله من غرفة الدرس للملمب يتكلف فى صوته وف مشيته 
وفى حركاته بل قد تتغير شخصيتهكلية ويصبح شخصا غير الشخص فيلقي 
درسه بطر بقة متكلفة لا تتفق وطبيعته وتفكيره وعاداته وفنه عق أن 
درسه يصبح قاصراً على سلسلة من الأواصى تتبعها سلسلة أخرى مى:. 
المركات- الشكلية البطيئة التى لا روح فها ولا حيوية » م يشمل 
ألعابا لا تتناسب وعقلية الطفل وميوله وتعطشه للحركة والحرية . 
وقد يكون لمعلل بعض المذر فى ذلك لأن الاستعدادات المدرسية. لمادته 
غي ركاملة أو تكاد تكون معدومة » وموضم حصصه فى الجدول لا يتفق 
والشروط الصحية » وكثرة عدد التلاميذ في الفصل الواحد وكثرة عدد 
الحصمص المتكلف مها بوميآ تجمله يلجأ للناحية الشكلية فى العمل » 
ونظرة المدرسة بوجه غام لدروس التربية:البدنية واعتبارها نوع من اللهو 
والتزوريح » كلها عوامل لا نساعده على التفذن والابتكار في مادة الدرس 
ولا بمكنه من نحقيق أهداف القر بية البدنية عيلى الوجه ل برضاه 
وترتاح إليه سه : 


(ه) 
تقد حان الوقت الذى تجب أن تفي فيه على تلك الأراء الخاطئة 
والأفكار البعيدة عن الحقيقة . إن روح العصر ونظامه ومطالبه تعطلب 
منا أن تعمل وققاً للمبادئ الجديدة فى القربية والاجتّاع حتى نستطيع 
أن نعد الشبيبة إعداداً صالخا نافع . 
فالتر بية البدنية يجب أن تكون جزءاً لا ينفصل عن التر بية العامة 
حال من 0 لأا وسيلة أساسية لإعناد 0 ار ا 2و م 


وض 0 50 وطرقها الحدثة عاما 0 ف 1 0 5 


2 


وأقوى وسائل التربية البدنية فى هذا العصر مثلا استخدام خيال 
الطفل وتوفير أسباب السعادة له عن طر يق الحرك والتقليد » وسرور الطفل 
فى الدرس وعظٍ نشاطه خلاله ما هو إلا تعبير ظاهى لوجدانه ودليل على 
القوة التى تدفعه للحركة . وأفضل سبلها الحرية النظمة القى يتصف بها 
الدرس ء والتر بية الاستقلالية التى متم بها التلميذ » والتدر يب على الميادة 
وهوما بربى إليه العم . بل إن أظهر ما يعمل له معلموا القربية البدنية 
الآن هو تكوين شخصية امواطن وتدعيمها عن طريق الاعب النتم 
وإرشاده إلى طرق الانتفاع بوقت فراغه فيا يفيد عقله وجسمه وسلوكه 
ذا نا 

وكتب د نظريات القربية البدنية » تشمل يحوماً مختلفة فى نواحى 
هذه المادة تلق ضوءاً على أغراضها وأهدافها ء وتبين وسائلها التعددة » 
رق ره التباينة » وتحل كثيراً من امشاكل التى تقف حائلا دون 

حفيق حقين أهدافا . 


)و 


دالجزء الأول من « نظر يات القر بية البدنية6 يشمل الموضوعات الأتية : 

أهداف التربية البدنية 

اذو - الظهر . 

برامج التر بية البدنية . تدر يس التر بية البدنية . درس التربية البدنية . 

لمر ينات البدنية : أنواعها وشروطها وأهدافها . النداء والاصطلاح . 
العد والتوقيت . القّرينات الترويحية . ش 

وها هو اللزء الثانى من النظريات يبحث فيا تبق من النواحى المتممة 
لدرس التر بية البدنية » و يدرس الاتجاهات التى تعين المملم بوجه عام على 
حقيق أهداف هذه الملاة » ويفصل الأسس التى ترشد الطالب جعاهد 
التربية إلى دراسة القر بية البدنية دراسة مستفيضة . ٠‏ 


والله أسأل أن بوفقنا إلى مافيه نفم الشباب وخدمته . 


المؤلف 


و تربية القوام ٠‏ 
أوضاع الطفل ... 
العمود الفقرى ٠‏ 
الحموض والقدمان ٠‏ 
شروط الوقة الحدلة ... 
الأخطاء الشائعة فوالوقفة 
الاحتفاظ باعتدال القامة . 
أسباب تشوه القوام ..٠‏ 
العيوب الشائعة فى القوام 0 
ل و ١‏ 
أمثلة ل ريات علاحية ٠ ٠‏ 
المارق .السأنة تفحس القوام ٠‏ 
الاختبارات العلمية القوام ٠‏ 
أنواع الأجسام ٠‏ 

+ - اللي والألعاب ٠‏ 
قبمة اإلعي ٠.‏ 
واجب اللمرلى إزاء اإلعي ٠.١‏ 
اجتاع الألعاب ٠‏ 
أنواع الألعاب ٠‏ 
ألعاب الطفل دون سن السابعة ٠‏ 
ألعاب الطفل فا بين مسن السابعة والتاسعة ٠‏ 
ألماب الفتيان فها بين التاسعة والثانيةعصرة . 
ألعاب الفتيان فما يين لاني و والخاءسةعفر 
آحاب اللمب ٠‏ 0 


(ح) 


رقم ألباب : الوضوخ 


.م |# - المياريات الرياضية ٠‏ 


التعاون والنافسة ..٠‏ 

ابرتامج الرياغى الشالى ٠‏ 

المماراة والتربية الاستقلالئة 

التعربي على الباراة ٠‏ 5 : 

مسابقات داخلية للمدرسة الابتنائية والأزلة 2 

مافات داخلية للمدرسة الثانوية والفنية مه امور اأ؟تيقية 

طرق تنظم المماريات عقف اممف لقان - ون 2 1١.‏ 
١‏ |غ - نظام الأسر وطريقة الجباءات ... ... 
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تتكوق الأأريوة "ناد ع رطقة نه امير ١”‏ اه 
تنظ الأسرة في اله “وماق تود ل لاجد “لفو لون ١١‏ 
نشاط الأسرة م.م لعزم المع ف.. اومة لم١ا١؟ا‏ 
طريقة الججامات فى درس الثرية البدنية ا ا 


يي ا ممت امل مل ل نوو 
القيادة ...انه د 4 فاو 
اتدريب علىالقيادة ل »اه و ال ال ١‏ لبان ١‏ 
٠١‏ أ ه - الرياضة البدنية الترويحية 
أهية وقت القراغ لت امن ام امي اله الم |ْ غب#ة 
أوقات الفراغ وعلاقتها بالصحة العامة ب اب.. ... || بمو 
أوقات الفراغ وعلاقتها بالتربة القومية ... ... ىع١؟‏ 
الرياضة البدية فىأوقات القراغ ... ...ب ... ... | للعو 
برامج الرياضة البدنية الترومية 6 عه امي اله ١٠6‏ 
الرياضة البدئية فىالاحات الشميية ب ... ... | هوى 
الملعسرف الرياطى .م اع عي ملي امي قداو 
الأندية الرياضية ع فت ممه عمف امف افيه 2-7 
آلدية الفنان والقلن عمد سم من من عن 1 فيان 
أمثلة لاجتاءاترياضية تروغية يط م مو امام مم١‏ 


تربية القفوام 


أوضاع الطفل : 


ترقد الأم طفلها في الستة الشهور الأولى من عمره على ظأهره عند نوه 
ونضم رأسه على وسادة رفيعة . وى الشهر الثالث من عمره تديره بين آونة 
وأخرى على وجهه فى وضم الانبطاح » وفى هذا الوضع الأخير يحاول رفم 
رأسه ليرى ما حوله . فوضع الرقود علي سطح مستو ثم وضم الانبطاح 
ورفم ارأس هى أولى الأوضاع والمركات التى يقوم بها الطفل الصغير 
وبوساطنيا تقو النضلات الحامة فق طهره: 

ولا يبلغ عمر الطفل سبعة شهور يبدأ فى الزحف والحبو على أر بع 
ويقوم بأشال ذلك من المركات البسيطة التى تعتبر أحدن الْقرينات 
وأقواها لإعداده لمشي الاعتيادى الذى يقوم به فى المرحلة التالية من موه . 
ويقوى الزحف عظام ظهره ويفيد عضلات جسمه وعنم النشوهات الى 
قد تعتور العمود الفقرى . 

وين أن يقوى الظهر نرينات الانبطاح على الوجه ورفع زان 
والزحف يحاول الطفل رفع نفسه على قدميه ويسسي إلى نصب قامته 
وككاعنا بكرن عرسرال القه. 

وإذا شاهدنا الف يناعن اريك هفها قل 7 توصله 


0ك 


إلى نصب قامته تمد أنه أقام ساقيه على القدمين بقبض عضلات سمانة 
الساق ؛ وأقام لغيه على الركبتين بقبض العضلات الواقعة أمام الفخذ » 
ثم شد جذعه حيث يتصل بالفخذين عند الموض بواسطة عضلات العجز 
والعضّلات الواقمة خلف الفخذ » وبق العمود الفترى مستقيا بالعضلات 
الظيررية التصلة به » ورفم الرأس بالعضلات الواقعة على جانىالعنق وخلفها. 
وتلك عمليات معقدة تتطلب كثيراً من التناسق فى عمل الجهاز بن العضلى 
والعصبي ؛ لأن اتزان أجزاء الجسم بعضها فوق بعض يحتاج لعمل العضلات 
وله لى الأر بطة التصلة بالفاصل عملاً متواصلاً . وبالتعود والتكرار تتخذ 
العضلات والأر بطة شكلا خاصاً وطولا معيتاً فيقل بذلاك عمل الجهاز بن 
العضلى والعصبى . 
ولقد نتج عن نصب الطفل قاءته بعد صرحلة الزحف أن أصبحت 
يله طليقة ا كتسب مبارة وقدرة على العمل والإنتاج ؛ وازداد عقله نواً 
وقوة بازدياد خبرته وحار به » ولكنه من جهة أخرى أصبتح عرضة لبعض 
التشوهات الما نية كاستدارة الظه رأوجويفه ( انظرالشكل) »كا أن انتقال 
. الجذع للوضع المرتفع جعل عضلات البطن وعضلات العمود الفقرى وغيرها 
تعمل بقوة حتى لا تتذير مواضع الأحشاء الداخلية أو يتعطل قيامها بوظائفها 
وحتى تبتي أجزاء الجسم موضوعة بعضها فوق بعض وضماً سليا صبيحا . 
وفى الواقع أدى الاتقال للوضم العتدل إلى تغبيرات أمها ما يأتى : 
1- أصبحت الأطراف السفل مسئولة عن حمل ثقل الجسم فكبر 
حجر العضلات المادة لتلك الأطر اف وازدادت قوتها ما كر حجم عضلات 


سس ما مد 


اليزء الأسفل من الجذع » وازدادت متانة العظام والفقرات . وعلى النقيض 
من ذلك خف العبء عن العضلات الثنية للجذع قتلتقوتها. أما الأطراف 
العليا فلم تعد. تشترك فى حل الجسم وأصبحت تستخدم فى أعمال أخرى 
متعددة دقيةة تتطلب ههارة . 

» ب إزدادت الصعوية فى عملية اران القامة وازدادت الأفهال 
النعكسة من الحبل الشوكي إلى العضلات والفاصل كي تستقر أجزاء الجسم 
9700000 | 

ويتكرار اتحاذ الو ضع المتدل وتدر يب اليدين والقدمين على المركات 
الختلفة إزداد التوافق بين العضلات 5 ازدادت مبارة الفرد فى القيام 
حركات متباينة . 

م س تتعلق الأحشاء فى التجويفين الصدرى والبطنى أسفل الحمود 
الفقرى فى الوضم الأفق لجسم » وتتأرجح تلك الأحشاء كالبندول أثناء 
عملية التنفس وتان اققال الفتب اوضع المسدل اساروررق تل ثقل 
الحدار الصدرى مع كل شبيق . ومن جية أخرى أصبحت الحاذبية نشد 
باستمرار على القفص الصدرى والعنق والعموذ الفقرى مما يؤدى إلى انحراف 
الأضلاع تدريجاً للاأسفل بتقدم الفرد فى السن . 

5 يمجرى الدم العائد للقلب فى الور يدين الأجوفين السفلى والعاوى 
بسبولة وتعادل من أنجراء الجسم الأمائية الات حيي. يكون الجسم فى 
الوضع الأفق » ولسكن بأماذ.الوضم امعتدل أصبح الدم يجري من الرأس 
بسرعة كييرة و يبطؤ جر يانه فيالأجزاء السفلى من الجسم نظراً لقاومةالجاذبية. 


سس ع سدم 


ه - تتدلى الأحشاء المتصلة بالعمود الفقرى بمساريق وتستند على 
عضلات التجويف البطني حينا يكون الم فى الوضع الأق ولق 
أتخاذ الوضع المعتدل تغير وضم الأعضاء وأخذت تشد للااسفل حو الموض 
برل التحويف البطنى » واقتضت الأعضاء الثقيلة كالكيد والمعدة شد 
الساريق بقوة تأطالتها كا ازداد ضغطها على الأعضاء الوائعة نحتها . 
وتطلب وضع هذه الأعضاء فى أوضاعها الطبيعية الصحيحة عمل عضلات 
البطن قو . إلا أن هذه العضلات قد ةلعملها فى سند الأحشاء وتراخت 
وضعفت عن ذى قبل يسبب عدم الحاجة لها فى حفظ تقوس الممود الفقرى. 
- وهو ما كانت تقوم بأدائله فى الوضم الأفق : 

تلك أم التغييرات التى حدثت الجسم من جراء انتقاله من وضم 
الزحف للوضمالذى تكون فيه القامة منتصبة عالية . وثرمي التربية البدنية 
إلى تعويد الطفل رفم قامته فى الوقوف والمشي وفى غير ذلك من الأوضاع 
التى يتخذها في حياته اليومية الاعتيادية » ويتوقف محقيق هذا الغرض, 
على مدى ,دريب الطفل على الاحتفاظ بقامته معتدلة فى ححرة الدرس 
وخارجها حتى يعتاد ذلك فلا يصببه تعب أو تصب . 

والقوام المعتدل هو الذى تكون فيه جميع أجزاء الجسم موضوعة 
بعضها فوق بعض وضماً معزنا حتى يكون ثقل هذه الأجرّاء مولا على 
الميكل العظمى وبذلك تبذل المضلات والأربطة جهداً قليلا في عملها 
فى الحافظة على اتزان أجزاء الجسم كذقت يكزق احور الطول لأتوراء 
الجسم الطولى فى القامة ‏ إذا .نظرنا إلى تلك الأجزاء من الجانب ل 


اوه نسم 


على شكل خط عمودى تقر يبا ؛ ويكون الصدر مرتفعاً » واللوحان متقاريان 
نوعاً » ويكون الحوض مآثلا قليلا للأمام ‏ و تكون الأطراف السفل ممتدة 
مع وقوعثقل الجسعلى تقو يس القدم أمام مفصل السكعب( انظرالشكل ). 


أهر أعرار يسم اتصار رموضوع القواصم : 
هناك ثلائة أجزاء هامة في الجهاز العظمى جديرة بالعناية : 
- العمود الفقرى : 

وهو المعيار النى نستطيع به الك على قوام الفرد معتدلا كان 

-- . والعمود الفقرى معقد التركيب إذا قورن بغيره من جر اء 
» وهوعلاوة على ذلك تحب أن يتصف بصفتين متباينتين: 

0 أن يعمل كعمود وإذن يجب أن يكون هناك ثيات واستقرار . 

(ب) أن يعمل فى أوضاع متباينة ولذا يجب أن يكون مثا . 

ونظراً لتعدد مفاصل العمود الفقرى نجده فى الوقت نفسه عذة للتأثر 
بالأوضاع والحركات التى تقوم بها أجزا اء الجسم الختلفة فى التحرك وعند أداء 
الأعمال الهنية . 

وللعمود الفقرى حنايا طبيعية فى كالأنى : 

١‏ الحنية الظهر بة أو الأى وتظير فى الطقل قيل ولاه نتيحة 
لوضع الجنين فى الرحم . 

»؟ ‏ الحنية العنقية أو الثانية وتظهر فى الطفولة المبسكرة وخاصة عند 
حمس حلة الزحف . 


ا 


لداع سم 


م ب الحنية القطنية أو الثالثة وتظهر عند ما يتخذ الطفل 

الوطم كدان ْ 
حّ 

: - الخنية المندمجة فى العحز والعصعص تنكل الخنية الظلهرية 
وي عدعة المركه” . 

و يتوقف وضع العمود الفقري على تعاونالعضلات المتصلةبه » فإن ضعف 
هذا التعاون اختل الانزان وتغيرت شكل الا تحناءات الطبيعية وظهرت. 
العيوب كالظهر المستدير والظهر المحوف وكالانحناء الجانى (انظرالشكل) » 
و بذلك بزداد العب' على المضلات الضعيفة التى هى فى الواقم السبب 
فى ظهور العيوب والتشوهات . بل قد تظهر انحناءات أخرى معوضة 
للاتحناءات الأصلية في الجهة القابلة بغرض تخفيف العب” فتزداد المالة 
سوءاً » و إذا لم يبادر الفرد بإصلاح قوامه بالطرق الفنية الصحيحة تمددت 
الأر بطة بحم الضغط الواقع علمها وتغير شكل العظام وأصبح من التعذر 
التخلص من هذه العيوب . 

والعمود الفقرى كا ذكرنا سهل النشوه » وليس هذا راجع إلى خطأ 
فى تركيبه » وإنما يرجع نشوهه لسوء العناية به وإغاله » فالشخص التمدين 
لا بعنى بظهره وخاصة في سنين الْمُو عنابة كافية ولا محافظ على سلامته 
عند تمام نموه » مع أن لاظهر أهميته فى جمال الجسم وصعته : 
غال الجسم وتناسن شكال أجدالة يدجم أولا لصحة العمود النقرى 
وارافق عمل العضلات المتصلة به » لأن بناء الجسم وشكله وحسن وضع 
الرأس والصدر والكتفي نكلها ذات صلة وئيقة بالعمود الفقرى و بعضلات 


سس “ا سلس 


الظهر -كذلك تجد أنصحة حركات الجسم ورشاقنها تتوقف أيضاً علىالعمود 
الفقرى » فتلك المركات لا نكون حرة سلسة مرنة إلا إذا كان الظهر 
مرناً قوياً وكان العمود الفقرى كذلك حتى يستطيع تعديل نفسه للأوضاع 
الختافة والاتجاهات التباينة التى تتطلها المرّكات . 

وكين ار جالة الود استرى إلى بركات البريية:الأادة ا 
كالمشي فارتفاع الحوض وامتفاضه عند الاستناد على قدم فى خطوة والاستناد 
على القسام الأخرى فى خطوة تالية يتبعه حركه" انسيابية طفيفة 
فى العمود الفقرى كله دليل على مرونة الظهر وقوته . أما إذا ققد الظلهر 
مرونته فانه لا يتبع حركة الحوض فى ارتفاعه واتخفاضه قتصبح الخطوة 
عنيفة ثقيلة » ولا يقتصر هذا الأثرعلى الشي نقط بل أن مظهر الفرد يدل 
عل الماك زالشيكوننه لكر . 

كذلك نجد أن حالة العمود الفقرى تؤثر فى نواحى الجسم الصحية : 
فالتجويفان الصدرى والبطنى يتوقفان فى شكلهما وسعتهما على شكل 
العمود الفقرى » وتتأثر الأحشاء الداخلية بذلك أيضاً . فالعمود الفقرى 
يؤر فشكل الأضلاع وفى مرونة جدار الصدر ) قإذا كان مستقها ارتفعت 
الأضلاع وأصبح الصدر مقوساً ميلا وانسع تجويفه . أما إذا كان العمود 
الفقرى مستديراً ‏ وذلك عند زيادة الاتحناء الظهرى - تنخفض الأضلاع 
ويتبع ذلك ضيق المساحة التى تعمل فها الرئتان .. 

وعلى ذلك يؤثر العمود الفقرى فى شكل الصدر وحجمه كا يؤئر علي 
مرونة المدار الصدرى » لأن هذه المرونة لا تتوقف على حركات الأضلاع 


على الفقرات فقط و إنما على مرونة العمود النقرى نفسه لأن الأضلاع 
تتبعه ‏ فاذا كان منحنياً الخفضت الأضلاع وإذا كان مستقها ارتفعت » 
وكا زاد ارتفاع الأضلاع واتخفاضها كلا عظلم الشبيق والإفير . أما إذا كان 
الظير مستديراً متصلباً » فند الصدر مرونته وقلت كية الشهيق والزفير 
وقاست الرئتان من -حيث الوظيفة والفذاء لأف انقباضهما وتراخهما 
لا يكون كافياً فتقل الدورة الدموية فبما . ور با كان رأس الرئة أ كثر 
أجزائها تأثراً باستدارة الظهر » فإذا كانت عضلات الظهر الى تق الرأس 
غير قوية فإن الرأس والعنق يعيلان للأمام وكذلك الفقرات الظهرية الأر بع 
أو احس العليا وتتبعها الأضلاع انتصلة بها وخاصة الضلعان العاويان اللذان 
يضغطان فى هذه الحلة على رأس الرئتين فتقل الدورة الدموية والنهوية 
فى هذه الأجزاء ويضعف علهما .2 ' 

وإذا انحنى العمود الفقرى فى حِرَنْه العلوي جعل ثقل الجزء المقابل من 
الجذع ينتقل عل الأسحشاء الباطنية و يضغط عليها فيتعط لسعملا بالرغم من ضآلة 
هذا الضغط- وذلك لأنه ضغط مستمر» فالكتبة مثلاً يشكون دا كا سوء 
امت الذي رج ل الاك لخلبتيم طابر معدي ٠‏ وللحلوس بظهر منحن 
عقب أ كلة كبيرة نفس الأثر لأن الأحشاء الداخلية تألم من هذا اوضع : 

وعلى النقيض من ذلك تنشّط مرونة العمود الفقرى عمل الأحشاء 
الداخلية » فإذا كان الظهر مستقيا فإن الوضع الذى تتخذه الأضلاع 
والحجاب الحاجز مجعل حركاتها في التنفس سهلة 5 تكون عملية انتقال 
الدم من البطن. للصدر أقوى . وبالمكس إذا كان الظهر منحنياً وكان 
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الجزء العلوى من الجذع ضاغط على البطن فإن حركات الحجاب الحاجز 
والأضلاع في التنفس تكون محدودة ويقل جريان الدم . 

ثانياً - الحوض : 

ميكز ارتسكاز الجذع » وهوعبارة عن دائرة كبيرة غير منتظمة (انظر 
الشكل)؛ تتتصل بها الرجلان م نأسفل » وتكون حافتها العليا عظمتا الوط 
أو الحرتفتان كا يتصل بها العمود الفقرى عند آخر الفقرات القطنية » 
ولذا كان أى تغيير فى مستوىهذه الدائرةيؤثر الانحناء القطنى . ويكون 
هذا المستوى في الحالة الطبيعية الصحيحة مائلا قليلا للأمام وللأسفل 
أي أنه فى الوضم الاعتيادى الطبيعي للحوض يكون النتوء العلوى الأمانى 
للحوض واقعاً فوق العانة مباشرة وأى اتحراف عن هذا الوضم يعوق 
الأحشاء الواقعة داخل الحوض عن القيام بوظائنها » فإذا زاد هذا اليل 
أى إذا مالت العانة للأسفل - وذلك حيما يدفم الطفل جره الخلف 
ويشد ركبتيه يقوة - بزداد الانحناء القطنى » ويتكون التحويف 
الظهرى ؛ ويتعذر استناد الأعضاء » ويزداد عمل الجدار البطى والآر بطة 
تنظ الأجهزة الباطنية والأجهزة التى فى الحوض فى وضعها الصحيح . 

و إن قل ميل الحوض أى إذا مالت العانة للأعلى فإن امنطقة القطنية 
تصبح مستقيمة » وتضغط الأجهزة الباطنية على الأجهزة التى فى الحوض . 

ولذلك يتوقف شكل العمود الفقرى علي زاوية الميل هذه » وقد حاول 
البعض قياسها عند الإنسان فوجد أنها تتراوح بين 8ه و 50 درجة . 

ثالقاً ‏ القدمان : 


لماه ادا 


تتكون القدمان القاعدة التى برتكز علمها الجسم وذلك فضلاعن أمهما 
العضوان الختصان نحركة الجسم فى انتقاله من مكانلأخر . وللقدمالصحيحة 
تقوس بين العقب والشط يظه ركتتجويف فى ياطنها ( انظرالكككل) . و هبط 
هذا التقوس عند أتخاذ وضع تكون فيه القدم مدارة للخارج ذلك لأن 
زيادة انساع الزاوية بين مشطى القدمين تضعف الأر بطة التى ترفم التقوس » 
وباعتياد هذا الوضع هبط التقوس ويحدث ما نسميه بالقدم الرحاء . 

وأحسن وشم للقدمين هو الذى تكونان فيه متجهتين للأمام وهما 
متلاصقتان أو متباعدتان مع التوازى فى حالتى الثى أو الوقوف . وى 
الوقت نفسه يجب أن يميل الجسم كله للآمام حتى يقع مسقط ثقله على 
مشط القدم أمام الكعمب ‏ 

وفى دروس التر بية البدنية يقف كبار التلاميذ وخاصة الدربين منهم 
بالقدمين متلاصةتين أما عند صغارم فيتلاصق الكعبان ويتباعد الشطان 
فى زاوية تقل عن 80 درجة . 

إن اعتدال القامة لا يتوقف على لات ا قط وإنا يرجع 
أيضاً إلى عمل الجهاز المصى » ذلك لأن صرونة العضلة تظل باقية يمؤثرات 
عصبية تظهر على شكل انقبضات صغيرة متتالية نسممها 2 الشدة العضلية 
أو الحس العضبى © كا أن طول العضلات وشكلها يتغيران بحسب أوع 
العمل الذى تمتاد أن تقوم به العضلات . وهذان العاملان- الشّدة العضلية 
وتغير الطول والشكل -- يؤتران في ثقل وعمل المفاصل التى تعمل 
عللها العضلات . ٠‏ 


الوقفة المقدلة 


و عات المضلات الماملة فى الوقفة المتدلة 


ا 


للد م حاء هشامط طاحهاء -: 


و بطلق التغبير « الإحساس بالقواء 6( على العمل المتواصل لاعضلات 
والفاصل فى الاحتفاظ بالقامة معتدلة لي أوضاع الجسم : ش 
روط الوفهْ المعترل : 

ويحب أن تستوف القامة في حالة الوقوف الشروط الأتية  :‏ 

. إرتكاز الجسس على القدمين معا بالتساوى‎ - ١ 

؟ - إشتداد الركبتين قليلا . 

م الاهتام بزاوية الموض فلا يدفم الفرد مجزه شديداً الخلف 
أو الأمام . 

- سقوط الشكتفين بثقلها حتى تتعلق الذراءان بحر بة ( تكون 
الأصبع الوسطى ملاصقة لمنتصف الفخذ ) . 

ه - اعتدال وضع الرأس عاليا مع دفع الذقن للداخل . 

5 -- أكون الجسم عموديا مع الميل القليل من السكعبين للأمام حتى. 
بقع مسقط ثقله على الشطين أمام مفصلى الكعبين . 

/ - حرية التنفس . 
انوُمْطاء. السَاتهئْ فى وف التمرميز : 

١‏ تصلب الوضع ووتر العضلات فيدفع التلميذ كتفيه للخلفه 
بقوة و يشل ركبنيه . 

؟ ل زيادة الامحناءات الطبيعية فى العمود الفترى . 


عم708 لقتناقه2 )١(‏ 


ماس رقم الكتفين . ويلاحظ حين وضع الرأس وضماً معتدلا أن 
الكتفينتتخذان وضعها تبماً لارأس وذلكلأنها تتعلقان بعضلات خارجة 
من الفقرات العنقية ومن أسفل الرأس . ولذا جب أن يأ الع تلاميذه 
برقم ازأس بدلا من أن يأميهم أقط الكتن الخلته أو رشع . 
ع ح إتقناء المرفقين وخاصة عند ضغط الكتفين للخلفق- وكذلك 
لف الكفين للخلف . 
ه سه شد الركبتين بقوة وضغطما الخلف وتباعدها . 
5 - إدارة قدم أو القدمين للخارج قتعظ, الزاوية الواقعة يبنهما . 


اررمتداط بأعترال القامرْ : 


وللاحافظة على اعتدال القامة شروط منها : 

م أن يشرب المسم كله تدر يبا منتغا متزنا باتمر بنات والألماب 
حش لا نويه العناية لليزء من الجسم هون اخروصق نكون النطلاك 
نامية قوية وحتى يكون الجهاز العظمى وأر بطته في وضم ييح وشكل 
متناسق جميل . 

ار يكون الجهاز العصبي سليا حتى يتخذ الجسم الوضع 
الصحيح ويعتاده وحتى تقوى الشدة العضلية و يزداد التوافق العضل العصى . 

م أن تكون الأجهزة الداخلية والغدد قأمة بوظائفها . 

< أن يكون الغذاء صالحاً ومحتويا على كل العناصر الضروربة . 


لداسوة _- 


أسباب نسُوه القواصم : 

ويرجع اعتلال القوام عند النشء إلى : 

أولا : الاصابة : 

يا تصاب عظامة 1 عضاة أو رياط فان استناد أكزاء الجسم بعضها 
فوق بعض في هذه الناحية يصبح مؤماً ويختل الانزان » وإذا استمر 
الخال طويلاً فإن الجم أو جزءا منه يتخذ شكلا خاساً يعتاده الفرد 
وبرتاح إليه . وترجع بعض حالات النشوه فى القوام لهذا. السبب . 
فالتواء الكعب مثلاً على بساطته وكثرة حدوثه إذا أهمل الفرد علاجه 
بالطرق الصحيحة يضطره لوضع القدم وضعاً بريحه » و بسكرار عملية تقل . 
القدم بالطريقة الجديدة المريحة يصبح عادة فيتأئر القوام مها ويشوه . 

ثانيا : المرض : 

إن الأمراض التى تصيب العظام والعضلات أو الأمراض الى تحمل 
المفاصل تفقد سررونتها وسهولة ح ركها تؤثر فيالقوام » وم نأمثلنها الكساح 
وشلل الأطفال وض لين العظام لأنها تضعف العضلات وتحجملها غير 
قادرة على القيام بوظائفها فتفقد قوتها تدر يا » ولا نجد العضلات القابلة 
للعضلات الختصة بالحركه" أية مقاومة قتضعف بدورها . فإذا كانت عضلة 
ممانة الساق مثلا مشلولة فإن مفصل الكعب يتأثر بذاك فيتغير نظام 
نقل القدم ووضعها كا يتأيّر القوام عامة . 

كذلك يؤثر ضعف الصحة العامة فى القوام ويحعل الإنسان يتخذ 
شكلا خاصاً لا يتفق وجمال الجسم أو تكوينه الطبيعي؛ ومن أمثلة 


ذلك ضمف النظر أو الصمم أو تضم اللوز أو الزوائد التى يجعل الفرد ينع 
رأسه وضعاً خاصاً فيتأئر بذلك العمود الفقرى العنق والجزء الاعلى من 
العمود الفقرى الظهرى . 

ثالاً : العادات الحيّانية : 

تتسكون عادات القوام كنيرها مرن عادات التكلام أو الشي 
بالسكرار”" . ففى أغلب حالات نشوه القوام بين التلاميذ مثلا تكون 
المظام والتاضل والأريفلنة والكلاق ماتيا الطريفية فيل سردا 
الالتحاق بللدرسة » ثم ينشأ العيب تدرييا باتخاذ التلميذ وضعاً خاصاً في 
جلسته أو وقفته أو مشيته لاايتفق وصا العير» ويتكرر هذا الوضع 
حتى يعتاده التلميذ ويرتاح إليه فتبرز بعض أجزاء الجسم ويتحمل البعض 
الآخر ثقلا لا تدعو الماجة إليه » وقد تطول بعض العضلات ويقصر 
البعض الآخرء و بذا يصبح القوام الخاطىء أمراً اعتيادياً . 

وتنأ العادات الخاطئة في القوام من الإصابات أو الأمراض 
كا ذكرنا أو من نوع العمل الهنى أو من البيئة التى يميش فيها الفرد : 
الطفل الذى تلتوى كعبه اليسرى مشلا يضطر للارتكاز على قدمه 
الينى فيعتاد ذلك في الوقوف ويءةمد فى مشبته على هذه القدم » والتديذ 
الذى يعتاد حمل حقيبته المتلثة بالكتب بذراع خاصة يميا ينثتى العمود 
الفقرى عنده ناحيتها » والعامل الذى يعتاد حمل أ كياس ثقيلة على كتف 
.واحدة كل بوم تنخفض كتفه طوال حياته » ولراى البقر ساقان معوجان 


٠ راجع كتاب ظريات التربية البدنية المزء الأول للمؤلف‎ )١( 


هج سد 


ننيجة لطول مدة ركوبه الخيل » وعنق السكاتب منحن لضرورة إمالته ٠‏ 
رأسه أثناء قيامه بعمله » ويحدث مقاعد الدراسة التى لا تاناسب مع أحجام 
التلاميذ نفس الاثار . 

كذلك يؤدى تدريس التربية البدئية بالطرق غير الفنية إلى التأثير 
فى وام التلميذ تأثيراً ضاراً قد يسبب تشوهاً » كان يطلب الملل مشلا 
الوقوف « بشدة »6 أي مع التصلب أو يأمس باتخاذ أوضاع بشاطقة أودرآداء 
حركات لا تتفق والأصول الفنية للحركة » فيعتاد التاميذ تك الأوضاع 
شكل الجسم عامة ويعتل قوامه . 

نت الطنك الك او الس 

لا يستطيع الفرد الاحتفاظ بقامته معتدلة إلا إذا يذل فى أول الأمس 
جهداً عضلياً وركز انتباهه لهذه الناحية » لأن التدريب على نصب القامة 
يحتاج لقوة وجلد . 

والقوام فى الوافم دليل حسى لعادات الفرد ومعيار لما لديه من طاقة 
ونشاط . وعملية التدريب على انخاذ وضع جديد صحيح متعبة لاغاية ولذا 
تتطلب كثيراً من الصبر والمثائرة حتى إذا ما أصبحت عادة إرتاح لما الفرد 
وركن إلمها وقل تعبه العضلى والعصى . 

وتعد الألماب علاجا للقوام الرديء لأمها تهى القوة العضلية العصبية 
بطري قكله نسلية وترويح بشرط أنتعطي معها بعض الأوضاع والهرينات 
لملاج التشوهات . 


والواجب أن تكون العضلات والأعصاب فى حالة جيدة حتى تقوم 
وظائنها على وجه مرضي وحتى تنشط الشدة العضلية . 

ه - الحالات العقلية : 

إن الشعور بالفرح والثقة بالنفس والرضًا والقناعة تدفم امرء بطريق 
لا شعورى إلى نصب قامته ورفم صدره ورأسه . وعلى التقيض من ذلك 
نجد أن المزن والضيق وضعف الشخصية والذلة والمسكنة جعل المرء يتخذ 
صورة الضعيف الخائر المتراخى فينحنى الظهر و سقط الرأس للأمام وتصبح 
الخطوة تعيلة عنيفة . 

5 - اللباس : 

تدوق الملابس الضيقة بعضأجهزة الجسم الميوية عن القيام بوظائفها 
على خير وجه . فالمزام الضيق مثلا يموق حركة الحجاب الحاجز فيتعطل 
التنفس . والصديربة الضيقة تمنع الصدر من الانساع فى عملية الشهيق 
قنضعف العضلات وتقل مروتتها ما تتصلب المفاصل . 

كذلك تؤثر الملاس على شكل الجسم العام ومظهره فالمذاء 
ذو الكعب العالى يضطر المرأة لتعديل أوضاع أجزاء جسمها حتي تضمن 
الانزان فى الوقفة وعند المركة فتزداد زاوية ميل الحموض عندها ويتحوف 
الظهر ويتأئر شكل العمود الفقرى كله بالوضم الجديد . 


يا سب 


العيوب الشَائممْ فى قواص التمزميز : 

أولا - استدارة الفلي 20 : 

يكون هذا المبب في أول الأمس مقتصراً على سقوط الرأس والمنق 
للاأمام ؛ ويتسطح الصدرء لأن اتخفاض منشأ البشلات ( القصية الترقوية 
وغيرها ) يجمل الأضلاع واتقص تببط . وعند ما يستقر هذا الوضع لا بتخذ 
الرأس الوضع العتدل فى أعلى العبود الفقرى ولكنه بشد العضلات الى 
تمد أعلى العمود الفقرى للا مام نتطول هذه العضلات ويزداد الاتحناء فى 
العمود الفقرى الظهرى » و يزيد ثقل الذراعين والكتفين من عمل العضلة 
الر بعة النحرفة 7" ويطيلها » ويتباعد اللوحان . وهذا التشوه شائع بين 
التلاميذ خاصة والناس عاية لد الحياة الدرسية وجميع الأعمال 4 
ثريا #تطلب أن مكون اراس 'مفس .: 

وقد تظهر استدارة الظهر خلال الشهور الأولى من حياة الطفل بسبب 
نقص فى تغذيته أو لأنه يوضع فى أوضاع تؤثر فى عموده النقرى كإجلاسه 
مبكراً لدة طويلة ٠‏ وى وضع الجاوس تظهر الاستدارة فى العمود الفقرى 
فى المنطقة الظهر به السفلى . وهذا النوع من استدارة الظهر شائع جداً . 
| ( أنظر الشكل ( 
وقد تشمل استدارة الظهر النطقة الظهر به كلها: - وهى النوع 
الطويل -- فتختلف عن الاستدارة في الجلوس وفى التى نحدث فى 
الفقرات الظهربة السفلى . وهذا النوع غير شائع ولكنه أ كثر وضوحاً 
)١(‏ ععد8 4مدهظ8 عه مأومطمي] 


(9) راجم كتاب أصول القرينات البدنية للمؤلف . 
(م - »2) 


حدممؤ - 


حيث سبل رؤيته من الملابس » ومن علاماته أيضاً بروز الذقن للأمام . 

وفى استدارة الظير تنخفض الأضلاع العليا ويتجه أسفل العمود 
الفقرى العنق للأمام مع اليل لكي يكون على استقامة العمود الظهرى 
العاوىثم يفم الرأس ويئنىالعنقحتى يتجه الوجه للأمام » ومهذه الطريقة 
زداد الانمحناء الأماتى للء.ود الفقرى العنق 290 . 

وفى النوع الطويل من استدارة الظير يكون الاتحناء مستوياً من 
الفترات القطنية السفل حتى منقصف الفقرات العنقية » ويكون الانحناء 
أظير فى الجزء العلوى منه في الجزء السفلى » ويقل ميل الحوض » ويرتفع 
السجز للأعى » ويستقي الانحضاء التطنى . ولك يكون الوجه متجا 
للأمام برتفع الرأس وتدفم الذقن للأمام فيرداد الانحناء العنق أيضاً . 
وتنخفض الأضلاع وخاصة امليا منها ويصبح الصدر مفاطح ْ 

وفى هذا النوع ندفع الكتفان .للأمام فتقصر العضلات الصدربة 
وينثأ عن ذلك عيب آخر يسمى « استدارة الكتفين » كا عافن 
فيه يجويفان كبيران مانب مفصلى السكتقين . 

ثانياً ‏ مجويف الظلهد 229 : 

تقتضي استدارة الظهر فى الجزء الأعلى منه تجويف فى الجزء الأسفل 
من العمود الفقرى ليعوض زيادة الاحناء فى الجزء العلوى منه » ومثله 

كأقه ما أ أرمنت )١(‏ 


نط5 لدوم )١(‏ 
قط #و1امط جه قتدمة:م 1‏ (خ) 


كثل الانحناء الجانى لليمين فى الجزء الظهرى مرى العمود الفقرى 
والانناء الجن الموض له على الجنب الأير من السود الققرى الى . 
فاستدارة الظهر سبب فى محويفه لأن العمود الفقرى التطنى أ كثر 
مرونة من العمود الفقرى الظهرى . وعند تحريك الجذع لأداء أي عمل 
تتحرك النطقة القطنية بسسهولة يننا يبق العمود الفقرى اللهرى ثابتاً و بذلك 
يفقد مروتته تلريحاً ويصبح متصلباً هذا التصلب هو بلء 
التشوه - وعندما يزداد الانحناء للخلف فى الظهر المستدبر بزداد معه انحناء 
العمود الفقرى القطنى للأمام ويتجوف الظلهر . 

علي أن ه: هناك بعض الحالات التى ينثأ فها التجويف الظهرى أولا 
كا في حالات خلم مفصل الفخذ(١)‏ ننيجة كبر زاوية ميل الحوض » 
وما هو الحال في الشيان ذوي العضلات الضعيفة وخاصة البنات فلا تكون 
للعضلات المثبعة للحوض أو الحركة له -- وخاصة عضلات البطن وخلف 
الفخذ - طوها الصحيح وتكون من الضعف بدرجة لا تقوى معها على 
0-5 الموض فى وضع صحييح فيميل الأمام فى زاوية كبيرة . ومن هنا 
ينشأ التحويف الظهرى من الأسفلعند الحوض نينا ينشأ فى حالة استدارة 
الاير من الأعلى . 

: وعندما يزداد ميل الحوض للأمامتنصر عضلات الظهر والعضلات امثنية 
مفصل الفخذ يبما تطول عضلات البطن خلف الفخذ » وعلى ذلك جب 
تعديل عمل هذه ال جموعات حتى يصب يصبح الحوض فى زاوية ميله الصحيحة . 


همات ملونة [ماأمععودمةه  )١(‏ 


2 
وعند ما بريد الشخص - الذى اعتاد قامة خاطئه وتشكلت عضلاته 
وأر يطته كذلك - أن عد ( يفرد) جسمه حتى يصبح قوامه معتدلا فإنه 
يضطر إلى بذل الكثير من الجهد فى ذلك لأنالءضلات ترغ, على العمل لوضع 
أجراءالحسم فىأوضاعها الصحيحة الجديدة » وتعملمعها المضلات والأر بطة. 
لقايلة لما لأنها تحاول سحب أجزاء الجسس ثانية لوضعها العتاد الردىء - 
ولاككن الاحتفاظ بالقامة المستدلةإلا إذا عمل تالعضلات باستمرار» ولايتحقق 
ذلك إلا بقوة إرادة الفرد ومثابرته على حمل الجهد . وكا تكرر عمل تلك 
المشلات كنا إزدادت قوتها واعتادت نوع العمل اللطلوب منها إلى أن 
تفلخ فى النهاية في إصلاح القوام و يصبح الجهد الطاوب اذلك ضئيلا - 
فواجب الفرد الذى أصبح ظهره مستديراً أن يبذل قصارى جهله في 
نصب قامته والاحتفاظ باستقامة العمود الفقرى ومرونته لأنهها شرطانه 
أساسيان مال الجسم وصحته . 
وعند إصلاح القوام يحب على العلم أن يدرس أوضاع أجراء الجسم 
الختافة دراسة عبيقة حتى يستطيعأن يصغالْمْر ينات العلاجية الناسبة لها. 
فاذا كان الظهر مستديراً مثلا كان من العبث أن يطلب من التلميذ 
أن سن عضلات الظهر وهل الجر » لأن هذا الأمى لا بعطيه أ 
فكرة واضحمة عما يحب عله ولا ساعده عيلى.معرفة طريقة.مدظهره بل يضطره. 
لتحريك أعلي الجذع للخلف فيتجوف العمود الفقرى القطنى وتزداد الحالة 
5200 أن يطلب العلم منه أولا تحر يك الرأس والحوض للأمام 
وللخلب كي تزداد بمروتتهما و بعد ذلك يستطيع التلميذ أن يتخذ الوضع 


الصحيح وتأخذ أجزاء العمود الفقرى الواقعة بينهها شكلها الطبيعى 
الصحيح أيضاً . 

وجب عند حريك الرأس أن نسحب الذقن للداخل7؟ أولا . فاذاء 
دقع الرأس للأمام ثم ضغط للخلف مع بقاء الذقن للداخل إستقي الاحتاء 
الأماى فى الفقرات العنقية » ونحدث المركة أيضاً فى منتصف العمود 
الظهرى فيعتدل » وترتفع الأضلاع العليا » ثم عتد العمود الفقرى القطنى 
ويتغير وضع الحوض . وهذه التغيرات فى الء.ود الفقرى تزيد طول الفرد 
من سنتيمير واحد إلى ثلانة سنتيمترات تقريباً . 

وبما أن الرأس بزن نحو ثمانية أرطال فانالءضلات العنقية السثولقعن 
مله طوال اليوم لابد وأن تكون قوءة » ولذلك ينبني أن تكون تمر ينات 
العنق مناسبة لقوها محتى تور فيها » ومن أمثلتها التعلق منالرقبة ورف جسم 
الزميل من عنقه © . 

وعضلات العنققوية نسبياً عند الأطفال » نهم يستطيمون رفع الرأس 
بسهولة فى وضم الانبطاح على الوجه و يستطيعون التقوس ف الرقود بالضغط 
على مؤخر الرأس وعلى القدمين . فتلك العضلات قوية أصلاً ولا تحتاج 
إلا للمؤثر الصحيح جتى نحافظ على قوتها أثناء عملية الو . وتعمل السباحة 
على الصدر على تقوبة عضلات العنق ومثلها الطالمة والفرد منبطح 
على وجهه . 

وعلى كل إذا أردنا إصلاح العيوب الجئانية فلا يكن اتخاذ الوضم 


)١(‏ ساستطت 
(؟) راجم بإب أكرينات العنق فى كتاب «أصول المرينات البدتية » المؤاف ٠‏ 


سس لص لس 
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المتدلققط لأن مثل النشوهات الحئانية كثل العصا المنحتية التى لا يكن 
إصلاح إعوجاجها إلا إذا أثنيت بقوة على الجانب القابل . ولو أن الجزء 
الظهرى من العمود الفترى لا يمكن ثنيه تماما فى الاتجاه القابل إلا أن 
هناك تمرينات تثابه هذه المركة مثل ضغط الرأس للخلف وميل أعلا 
الجدع خلفاً وتمر ينات التكبين90 , ْ 

ويمكن إصلاح استدارة اللهر الطفيفة واستدارة الكتفين بأوضاع 
الذراعين الصحيحة والمركات منها وأوضاع التعلق . 

ويمكن إصلاح تجويف الظهر بتحريك الحوض للأمام واتخلف 
وضفطه أماما حتى تصبح زاوية ميله صغيرة . وفى الخالاث التى يكون 
التجويف فها مصحوبا بزيادة أنحاء الجزء الظهري من العمود الفقرى يحب 
مد هذا الحزء أيضاً كا د كرنا . ٠‏ 

وكرينات رفمالرجلين عاليا من وضع الرقود > ورفم الركبتين من وضع . 
التعلق » وثنى الجذع أسفل من وضع اليل من الحركات الهامة فى إصلاح 
التجويف الظهرى . وتطول عضبلات خلف الفخذ عرينات ميل الجذع 
أماماً » وحركة مد الركبتين فى وضع الوقوف على أر بع 4 وتمرينات أرجحة 
اارعليق اناما وتخلفا ززوة 7 

الث : الانحناء الجاني290 . 

من العيوب الشائعة بين التلاميذ أيضاً الاتحناء الجانبي ( أنظرالشكل) 

)١(‏ راج باب عربنات العنق فى كتاب ه أصول الترينات اليدنية.» للمؤاف 


0 ١ه‏ هو 0 الجذع هاه هد اه قفا اه هس ه 
)١(‏ ولوم1امع5 


وهو انحناء فى العمود الفقرى علي الجانب » ويقال هذا العيب من قدرة 
العمود الفقرى على حمل ثقل الجسم » ويفسد شكل التجويفين الصدرى 
والبطنى » ويسم الأعضاء في غير مواضعها » كا يسبب فى الحالات التقدمة 
القديمة ضغطاً على الأعصاب الشوكية عند مخارجها . 

عند ما يكون الظهر قوياً ونامياً نموا طبيعياً تستطيع العضلات 
الستقيمة الظهر بة أن تسند الء.ود الفقرى وثقل الجذع وأن مجعله ثابعا 
وقادراً على القيام بأداء ما تتطلبه نواحى العمل اليوبى دون أرك. يصيب 
أعضاء الصدر والبطن أى ضرر . ولكن إذا ضعفت الصحة العامة خلال 
فترات الو فإن العضلات المادة للظهر تضعف أيضا و إذا اعتاد الفرد 
الانحناء أو انخذ جذعه وضماً مائلاً ينحنى العمود الفقرى جانياً » وتفرر 
حالات الفرد اللخاصة أى جانب يحدث فيه الانحناء وفي أبة منطقة من 
العمود الفقرى . ومن أمثلة ذلك جلسة التلميذ على متعده فى غرفة الدرس 
ومكانه بالنسبة للضوء أو للسبورة أو لكان المل » ووقفته بعسكاسل على 
قدم واحدة . وقد يكون سبب الانحضاء الجانى استخدام بد وذراع 
وكتف واحدة في مل الأشياء أو في أداء عمله الهنى . 

ونشأ الاتحناء الجانى عادة بين السابع والسادس عشرة سنة خلال 
عملية الُوالسريع ننيجة لسوء التفذية أو لقلة الَرن البدنى فى الشمس 
والمواء الطلق . وهذا النوع من الاتحناء يخالف الاحناء الخانى عند 
البالغ لأن الأخير ينتتج عن الء.ل المهنى واستخدام العضلات التى تمد جانباً . 
واحدا من الظهر أ كثر من المضلات المادة للجانب الآخر فتنمو الأولى 


ال أي الحاني الآخر . 

وهناك سبب ثالث للاتمناء الجانى » وهو ميل الموض سبب 
اختلاف طول ال 55-6 تكون إحداها أطول من الأخرء وهو نادر» 
فاذا مال الموض عل جانب لا تكون قة العحز معتدلة ويلتوى العمود 
الفقرى تبماً لذلك . وفى هذه المالة يحب إطالة الرجل القصيرة برفم الحذاء 
أو الكعب . وقد يكون ميل الحوض راجماً لتفرطح قدم أو لاعتسياد 
الفرد الوقوف على قدم واحدة وثني الركبة الثانية . 

وككن علاج الحالات البسيطة من الانحناء المانى بِالمر ينات البدنية 
التى تستخدم فنها عضلات الجانبين بالتساوى » وباتخاذ أوضاع يصبح فنا 
العمود الفقرى رأسياً كرفم الذراع امقابلة _لمهة الاتحناء . 

فواغر عام قار ر: نُسُوه الفوام : 

إذا كان سبب التشوه المرض أو الإصابة فيجب أولاٌ إيقاف المرض 
ومعاحة الإصابة قبل إصلاح عيوب القوام ». أي مهب إزالة سبب النشوه 
حتى ييكون للتدريب على اعتدال القامة ونصها أثره ونتائجه . 

وهناك بضعة حالات فى نشوه القوام ترجع إلى التعب أو الإإجهاد 
العقلى أو سوء المضم أو سوه التغذية أو ماشابه ذلك ؛ فملاجها يبتدىئ' 
بالراحة والغذاء الصالح امناسب وتقرينات التراتى أولة ثم بالعر ز ناث 
٠‏ العلاجية الخاصة . و جب أن يعنى يعنى العم فى درسه بالنواحى الآتية : 
-١‏ وضع الرأس وشكل العمود الفقرى المت 
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؟ - الحافظة على شكل الانحناءات الطبعى فلا يأمي التلاميذ 
بالمغالاة فى غد الجسم أو المحز أو الكتفين خلفاً بقوة . 

م # اللحافظة علي بقاء الحوض فى وضع معتدل : 

ع س بقاء القدمين متلاصقتين أو مفتوحتين قليلاً من الأمام 

ه - تملي التلاميذ التنفس الصحيح من الأنف والثم وإشراك 
الحجاب الحاجز فى عملية التنفس . 

ولتدريب الأطفال على العادات الصحيحة للقوام منذ الصفر يحب 
أتباع الأى : 

أولا : تعويدهم العادات الْمانية الصحيحة فسن سك حتّى 
يشبوا علمها . وينبنى أن نعل أن إصلاح عادة رديئة أو الإقلاع عنها 
أصعب وأشق على النفس مرن التدريب الباشر على تكوين عادات 
جديدة حل محلها . و يبدأ تمويد الأطفال علي اعتدال القامة برض الصور 
والأشكال والئاذج علمهم أو برؤية الفوذج الي لتلاميذ ذوي قوام معتدل 
ويضح أن يكون العلى تموذجاً اذلك . ويقبع العرض شرح الفوائّد التى 
يحنمها الفرد من اعتدال قامته وتفسير ذلك للا طفال بطريقة مبسطة سهلة . 

ْ فلاعتدال القوام عدة فوائد أهمها : 

١‏ - السماح للأجهزة الميوية وخصوصاً القلب والرثتين بالسمل 
التتظم ؛ وتأدية وظائنها علي وجه مرضى : فيتسع الصدر ويتسم الكان 
لقلب وارئتين » ولا يمكون هناك ضغط على المدة أو الكبد » يننا يمفظط 
الجدار البطنى الأعضاء الداخلية فى مواضعها الطبيعية » وأحسن وضم' 


للتنفس الصحيح الخر هوالذى تكون فيه الأضلاع فى وضع معتدل 
وسط بين الشبيق الكامل والإفير الكامل . فاعتدال القامة ضرورى. 
أصحة البدن وعوه . 

* - التقليل من حدة التعب أو تأخير ظهوره عند الفرد . 
فالإنسان يستطيع أن يقوم - وهو معتدل القامة -- بأعمال كثيرة مم 
قليل من الجهد العصبى والعضلى . 

م - الإرحاء للفرد بالئقة فى نفسه وقدرته علي مقابلة السعب مهدوء 
وطمأنبئة . فالفرد الذى اعتاد أن يقف معدلا راقم الرأس له نصيب 
واسع من القدرة على الكفاح فى الحياة » فثله غير مثل الفرد الضعيف امعتل 
القوام امحدودب الظهر والككتفين . ْ 

وكا أن القوام العندل بدل علي نشاط العقل وقوة الإرادة والحيوبة 
يجدأن القوام الردى" بوحى يضعف العقلية وتراخى التفكير واعتلال 
الصمحة وضعف الإرادة . 

ونحد عادة فى الدرسة عدداً مرى التلاميذ الضعفاء الذبن يتطلب 
قواءهم عناية خاصة فتضعهم المدرسة في فصول خاصة قليلة العدد وتدرس, 
حالاتهم دراسة فردية وافية وتوضع لم القّرينات العلاجية الخاصه » 
إما لكل فرد على حدة » وإما للمجموعات المتحانسة منهم . 

ويكون التدريب على هذه المرينات نومياً لمدة تتراوح بين ريع 
ساعة ونصف ساعة . 


ومن أمثلة تلك القربئات. : 


١‏ -[ رقود (عل الظير)] 

( أ) ثنى الركبتين ورنها على الصدر دون رفم الجزء الأسفل 
اللجردااات ادن الأرض: 

رب نم وضع القدمين على الأرض ببطء مع قاء الركبعين منثنيتين 
على أن تسكون القدمان قريبتين من الجسم ما أمكن : 
العنق طولا . 

( د ) ثم مد الركبتين ببطء برفم القدمين بطيئاً على الأرض وبقاء 
الفظلهر على استقامته : 

7 [ رتود القرنصاء ] ( أى رقود على الظهر مع انثناء الركبتين ) . 

( أ) مد الساق البسرى بطيئًاً على الأرض مع بقاء القدم الينى 
مضغوطة علي الأرض والركبة الينى منثنية . 

(ب) لف القدم البسرى للداخل بعد شد الساق م 

(ج) رفع الساق البسرى بطيثاً مع بقاء الركبة مستقيمة والقدم 
مدارة للداخل حتى تلاصق الركبة الى الثنية . 

( د) خفض الساق اليسرى ببطء مع بقاء القدم في وضعها 9 
تسكرر الحركات على الساق المنى فاليسرى وهكذا . 

© - [ رقود ( على الظهر) | . 

( ) وضع اليدينعلى الخافة السفلٍ القفص الصدرى ثم الزفير مم 
ضغط الأضلاع السفلى ( أثناء الزفير ) وإحداث صوت بالم عند خروج 


الحواء أو مع الصفين 

) د 0000 من الهواء ببطء مع الإإحساس 
بارتفاع الأضلاع كالبالون . 

ويكررالمّر بن عدة مرات بشرط بقاء العمود الفقرى ملامساً للأرض . 

سد تعو بد التلاميذ على الراحة التامة بالاستلقاء على اللهر وتراخى 
ات لشي 

ثانياً : النيام بسكل مقاعد الجاوس وحدوبها حتى تتناسب مع 
أجسام التلاميذ وتسمح لم يجلسة معتدلة مع استقامة الظهر ٠.‏ كذلك 
يحب أن يمنى الملم بوقفة التلميذ وجلسته خلال الدرس ٠‏ 

ثالثاً : توافر الإضاءة والنبوية بغرف الدرس وحجر النوم كا يحب 
أن يتعرض الجسم في قترات لأشعة الشمس » وأن تسكون ملابس الفرد 
حقفة واضعة + 

رابعاً : العناية بالتغذية حتى يكون غذاء الفرد صالحاً ومحتويا نيع 
العناصر الضرورية لبناء الجسم وقيام أجهزته الحيوية بوظائفها 1 

غاب :“الثنانة بالتزبية البذنية ووياسة لصن بطريقة 
متزنة 0 الفرد ومقدرته . 

سادساً : أداء عرينات للتراخى بطريقة توقيتية يه ختى الستفيد 
العضلات » مع العناية بإراحة الجسم كله وتراخيه فى فترات خلال اليوم . 


أمثو لتقرينات غياص: باصم م اسّر ار اللأررر : 


3 أوضاع التملق : مثل التعلق بالمسك مرن الأعلى ‏ والتملق 
بالمسك من الأسفل بشرط تباعد اليدين وسقوط الجسم على استقامته » 
-- و إذا كان التعلق على الُقل الحائطية » فيمكن وضم وسادة خلف 
المنطقة المستديرة من الظهر . 

؟ ‏ تمر ينات المنسكبين من وضع التعلق : مثل : 

( أ) [ تعلق بالمسك منالأسفل ] الأرجحة أماماً وخلفاً (عارضتان 
العليا منهما يتعلق بها الفرد » وتوضع الثانية عند اللوحين خلف الظهر ) 

. (ب) [ وقوف . النراعان عالياً مع المسك من الأسفل:] رفع الجسم 
عن الأرض [ عقل حائط وزميل يقف خلف اللاعب ويضع كتغفيه حت 
لوحي اللاعب ثم يرفعه تدر يا ] 7"". ١‏ 

عيب رسام لزاع رقا تيا قل : 

( 1 ) [ جاوس تربيع ] ثنى الذراعين ومدها جانباً . 

(ب) [ جاوس القرفصاء ] ثنى الذراعين عرضاً . 

(-) [ وقوف فتياً ] مرحجحة الذراعين أماما عالياً أماما أسفل(؟): 

ع - تمر ينات مد الظهر : مثل : 

0 (1) وصف هذه الترينات بكتاب « أسول الترينات البدتيية» المؤلف 
س باب مرينات المنكيين ٠‏ 


(؟) وصف هذه الترينات بكتاب « أصول المْر ينات البدنية »© للمؤلف. 
-- ياب عرينات الذراعين . 


ل 2 


(1) [ جاوس » تربيع » احناء ] مد الجذع عالياً ببطء في *1 عدة 

(ب) [ جاوس الترفصاء ] ثنى الجذع أماماً ثم للد عاليً والضغط 
على حائط . 

(<) [ رقود ] براخى خى الجسم ثم مد الجسم طويلاً وضغط الكتفين 
على الأرض . 

ه - غرينات التقوس : مثل : 

( أ ) [ دقود القرفساء ] رفع الكتفين والجزء الأعلى من الظير 
عن الأرض . 

(ب) [ رقود القرفصاء ] لم اليم عن الأرض مع قاء الرأمن 
والقدمين على الأرض . 

( <) [ جلوس تر بيع ] دقع الصدر أماماً ( ويكون الجاوس مع 
لصى الظهر بالخحائط ) . 

نت عبتا النسكبين من أوضاع الجلوس والجثو والوتوف مثل : 

[ جاوس الجثو . الذراءان عالياً . ميل ] ضغط الصدر أسفل ( عقل 
الحائط ومساعدة زميل ). ٌ 

[ وقوف فتحا ء النراعان عالياً ؛ ميل ] ضغط الصدر أسفل ( عارضة 
أوعتل الحائط ومساعدة زميل ). 


ال ا كا 


أمثره ينات قاص: بامموع 20 الظلرر 1 


: تمرينات ثنى الجذع أماماً أسفل مثل‎ -- ١ 

(أ) [ وقوف فتحاً ] ثنى الجذع أماماً أسفل لمك الكعبين 
والشد علهما . 

(ب ) [ جاوس التربيع ] ثى الجذع أمادا أسفل لوضم الرأس 
على الارض . 
(-) [جوس على أر بع ] مد الركبتين ( دوت رفع التدمين 
أو اليدين ). 

» - تمرينات رفم الركبتين . مثل : ! 

( أ ) [ دقود ] رفم الركبتين على الصدر . 

(ب) [ تعلق ] رم الركبتين عالياً . (عقل الحائط ) 

- عرينات رفم الرجلين . مثل : 

( أ ) [ رقود ] رفع الرجلين عالياً فوق الرأس . 

(ب) [ تعلق ] رفم الرجلين عالياً لوضع القدمين على عقلة فوق 


الزن . (عقل الحائط ) 
( <) [ رقود بالسسك عالياً ] رفع الرجلين ووضعها على عقلة ثم ثنى 


3 - عر ينات التسلق على الحبال . ميل : 
( 1 ) [ وقوف بالسك أماما ] التسلق عاليا (حبل) 


1 د 


(ب) [ وقوف بالسك عالياً ] الدوران عالياً ( حبلان رأسيان ) 
( <) [ تعلق + القرفصاء بالسك الواجه ] التسلق ينقل اليدين 
( حبل مائل ) 
أمثر لقبرينات ناص باص م امركناء لجائى : ١‏ 
١‏ - أوضاع التعلق . مثل : 
( أ ) تعلق بالك الموزع ( يد أعلى من الأخرى على عقل المائط) 
( ب) [ تعلق بالسك من الأعلى ] الأرجحة بالرجلين ( عارضة ) 
* - حركات الدوران على الحلق أو العارضة . مثل : 
( أ ) [وقوف بالسك من الأعلى ] الدوران عاليَاً (عارضة ) 
( ب) [ وقوف ] الوئب للسسك من الأسفل والدوران عاليا (عارضة) 
مسد عرييات دوران الجذع . مثل : 
( أ ) [ وقوف فتحاً ] دوران الجذع جانباً » أماماً » أسفل » جانب 
( ب) [ جلوس تر بيع ] د ط  «‏ اه هد امو 
2-6 عرينات لف الجذع . مثل : 
(1) [ وقوف فتحاً .] لف الجذع على الجانبين مع تراخى الذراعين 
(ب) | جثو الذراعان جانبا ] لف الجذع جات . 
ه - ترينات الزحف . مثل : 
[ جثوأفق ] نقل يد مع ركبة أماماً. 
دق ل لدي أنا ضع الماح مم ب ازكين وض 
الجثو الأفق . ظ 


سس فاع الس 


5 س عرينات ثنى اللذع جانبا - مثل : 
( 1 ) [ وقوف فتحا] ثنى الجذج على الجانبين . 
(ب) [ جاوس المئو . إثثناء ] ثنى الجذع على الجبانب مع مد 
الذراع أسفل . 
- أوضاع الانبطاح الائل الجانى . مثل : 
( أ ) [ انبطاح مائل ] التغيير لوضع الانبطاح المائل الجانى . 
(ب) [ انبطاح مائل جانى ] ثنى الذراع ومدها عاليا . 
أمثو: لمر ينات غاص: باصموم الويف العنقى : 
١‏ - حركات ضغط الرأس للخلف . مثل : 
( أ ) 1 جلوس تر بيع ] ثنى الرأس أماما ثم الد مع الضفط . . 
(ب) [ وقوف فتحا . اليدان على الفخذين ] ضغط الرأس الخلف 
مع ضغط اليدين على الفخذين . 
»؟ - حركات دوران الرأس . ميل : 
[ وقوف ] دوران الرأس جاناً أماماً جانباً خلفاً . 
» - حركات أنى الرأس جانبا . مثل : 
( أ ) [جلوس القرفصاء ] ثنى الأس على الجانب . 
(ب) [ جلوس تربيع . إنثناء ] ثنى الرأس من جانب لآخر. 
( 4 عدات ) ثم مد وثنى النراعين جانبا( ؛ عدات ) . 
- غمرينات التقوس . مثل : 


١م‏ م) 


[ رقود القرفصاء ] رفم الجذع عن الأرض . 
[ رقود ] ثنى الرأس أماماً وللد ( عدتين ) وضغط العنق أسفل 


أمثر: اتقرينات ماص: باصمرع وضع الكتفيى : 


: أوضاع الذراعين وحركاتهما . مثل‎ -- ١ 

( أ) [ إقماء ] ثتى الذراعين ومدها أسفل (عدتين ) وثنى الذراعين 
عرضاً (عدتين ) , 

(ب) 1 جلوس القرفصاء . إ:ثناء ] مد الذراعين فى الجاهات موحدة 
أوني اتحاهات مختلفة . 

* - حركات مفصى الكتفين . مثل : 

( أ ) [ جلوس تر بيع.. إنثناء ] دوران للرفقين أماما جانباً أسفل . 

(ب) [ جلوس الفرفصاء . إثثناء ] تحريك السكتفين أماماً وخلقا . 

( <) الل اطخيالى . 

© # حركات أرجحة النراعين وتذفها . مثل : 

( أ) [ وتوف فتحا ] أرجحة الذراعين أماماً عالياً بالتبادل . 

(ب) [ وقوف فتحا | الرجحة العمودية . 

( <) | جلوس تربيع . إثثناء عرضا] ضغط الرقنين ثم قذف 
النراعين جاتبا . 

5 س أوضاع التعلق وحركاته . مثل : 


(أ) [تعلق يالك من الأعلى |أرجحة الجسم أماماً خلةا(عارضة). 
(ب) [ تعلق بالسك التبادل ] التحرك جانبا مم تغيير انهاه 


الجسم ( عارضة ). 


الرفه العاء لمم الفوام : 

الكثتف عن عيوب القامة وغخصها يقف التلميذ أمام سركة ذات 
ثلانة جوانب .ويبين العلم عليبا مواضع الجسم التى يحتاج أمناية وإصلاح . 

ولفحص الظير برقد الفرد عل غلهره تجا فإذا لم يسترح ماما دل 
ذلك على استدارة ظهره وتصلبه . وإذا لم يكن العمود الفقرى القطنى 
قريبا من الأرض بحيث يكن أن تنزلق اليد مفتوحة بين الظهر والأرض 
دل ذلك على تجحويف الظهر » وهذا التجويف تعويض لانحناء فى الحزء 
الأعلى من الظهر . 

ومن واجب الآباء والمعلمين أن يتعلموا طريقة خص فر كل طفل 
بانتظام . وعند الفحص يخلم الطفل ملابسه حيث يكون أعلا الظهر عاريا 
ومواجهاً للضوء ثم يرفم الطفل ذراعيه ويدفمهها للخاف قليلا » وفى هذا 
الوضع تبرز المضلات الصدرية للأمام ويكون بروزها بالقدر الذى تسمح 
به مرونتها » وتعمل هذه الءضلات أيضا علي رفم الأضلاع » وكلا كانت 
مفاصل الأضلاع مرنة كلا ازداد ارتفاعها وزاد ارتفاع الذراعين فى وضمعا 
العالى . وتتوقف زيادة ارتفاع الذراعين أيضا على مرونة مفاصل الأضلاع 


على العمود الفقرى » وكلا قلت المرونة الطبيعية فى هذا الحزء العلوى من 
العمود الفقرى وكان انحناؤه كثيرا كلا قل ارتفاع الأضلاع وقل ارتفاع 
النراعين في الوضع العالى . وهذه العلاقة الوثيقة بين مرونة العمود الفقرى 
وارتفاع الذراعين تممل وضم الذراعين عاليا وسيلة هامة لتقدير حالة 
' الظهر : فاذا كانت الذراعان ترتفعان تماماً فى الوضع العالى ومحتفظان. 
بوضعها في حذاء الجذع فان الظهر يمتدنى كل طوله ويدل ذلك على 
احتفاظه عرونته . أما إذا لم تستطم الذراعان امخاذ الوضع العالى على حمته 
وكانتا مائلتين للأمام دل ذلك على استدارة الظهر وتصلبه . 

وكذلك إذا كان الظهر مستقيا مرنا » فإنا ترى عند وضع الذراعين. 
عاليا شقاً منتظيا في منتصف الظهر بزداد عمقا بانتظام كلا سار من الأعلى 
للأسفل . أما إذا كان بالظهر استدارة وتصلب فى أية منطقة به فانا جد 
الشق غير متناسب فى العمق في هذه المنطقة وقد لا «وجد إطلاقا . 

كذلك إذا كان الظهر متصلبا مستديراً » فان حركة رفم الذراعين 
أمامأ عالياً للوضع العالى تتوقف خْأَة فوق الرأسمن الأمام كا لوكانت 
هناك عقبة أمام النراعين -- ويظهر الجزء المنحنى فى العمود الفقرى كانه 
| تأر جركة رف الذراعين . 


ويمكننا أن حك على الظهر بأنه جوف بحركة ثنى الجذع أماماء 
فإذا لم تنئن المنطقة القطنية و بقيت مستقيمة أو مقعرة ‏ بدل أن يكون 
أحناوها منتظيا فى جميم أجزائه ‏ دل ذلك على أن الظهر يجوف 


سد كبتكم د 


وعند لخص الظهر لمعرفة الاتحناء الحانى » يقف الفرد عاريا وظهره 
متحه لاضوء مباشرة » وتكون القدمان متلاصقتين » وتسقط النراعان 
بتقلها على الحانبين » ويكون الجذع فى حالة تراخى طبيعية . ويلاحظ 
الممتحن إذا كان نصفا الجسم متشابهين » ودل أى اختلاف فبهما على 
وجود الانحناء الجانى كماو كتف عن الأخرى أو بروز لوح عن لوح . 

وإذا كان الأفضاء الجانى واقعا فى النطقة القطنية فإن الفراغين 
الواقعين بين جانى الحنم والنراعين يكونان غير متساويين » ويظهر 
أحدها على شكل مثلث كبير» ويكون أحد مفصلى الفخذين أبوز من 
الآخر ويظير كانه ] كين , 


ارومشا_ اب العلىي: للقوام : 


ابتدأت الحاولات فى اختبار القوام بشكل عملي منظ حوالى سنة 
18 وذلك بغرض معرفة صفات القوام الثالى للانسان . وبرى البحث 
| نى هذا الوضوع أيضا إلي الوصول للحقائق الخاصة بعلاقة قوام الفرد 
وظائف أعضائه وأجهزته الحيوية » وإلى قياس قدرته غلى الوقوف وقفة 
معتدلة ميحة كناحية من نواحى مبارته الجّانية . 


20506 5 8 . 5 - لك مسي 
. ولقد بحث موضوع اختبارات القوام من النواحي الاتية : 


أولا ‏ التقدير المباشر للقوام وينقسم إلى : 
١‏ - تقدير عام للقوام . 
؟ - تقدير لكل جزء من أجزاء القامة . 
ثانيا ‏ اختبار القوام باستخدام مقايس خاصة » ثم تصنيف القامة 
بحسب درجة اعتداها بناء عن أحكام اعتبارية أو بناء عن مخطيط وقياس 


أولا ‏ التقدير المباشر لاقوام . 

(1) تقديرعام للقوام . 

وذلك عقارنة قوام الناس بعضهم ببعض بغرض تشجيعهم على العنابة 
به وإصلاح ما قد. يعتوره من تسوه بالعلاج . ومن بين الاختبارات التى 
وضعت ما يأنى : 

2293٠ الاختبار الثلاثى وقد وضعته الأنسهباتكروفت سنة‎ ١ 
وبوساطته يستطيع الما أن يصدر حكه على قوام التلاميذ فى وقفتهم‎ 
. ومشيتهم وأثناء مرائهم . وهي أحكام اعتبار به تتوقف على قدر خبرته‎ 
ذإذا يمح التلميذ فى اختبار القوام أثناء المّرين وكان قوامه معتدلا خلال‎ 
وإذا تجح في الجزء الخاص بالمثى ققط‎ » » ١١ آداء المركات أعطى حرجة‎ 
أعطي درجة « ب » » وإذا مجح فى الوقوف أعطى درجة « - » » وإذا‎ 
: . 6+ « لم ينحح فى ذلك اعطى درجة‎ 


. المعموظ .1 برط اهما عام1ة عط1 )١(‏ 


سس اوم لدم 


ويتلخص إجراء الاختبار فيا يأني : 

(1) يطلب العلى من التلميذ الوقوف باعتدال ثم يستبعد ذوي القوام 
اردى' ويعطهم درجة 6١‏ . 

(ب) يأمر التلاميذ بالمثى الحر وينادى علهم ,الوقوف والدوران 
واللف فى فترات متقطعة غير منتظرة حتى بر5ر التلميذ انتباهه للنداء دون 
اعتدال القامة وفى الوقت الذى يحرى فيه الاختبار توضع الدرحجة . 

(-) ثم يطبق الزء الثالث من الاختبار وذلك عراعاة مدى قدرة 
. التلميذ على نصب قامته أثناء أداء تمر ينات كثنى اللذع أماماً أسفل ومده 
ورفع النراعين أماماً عاليا . ويوجه العلل اهتامه إلى اعتدال الجذع ووضع 
الرأس ومدى انحناء القطن والعئق . 

فالتلاميذ الذين يستطيعون الحافظة على اعتدال قامتهم يعطون الدرجة 
النهائية ويعتبرون ذوو عضلات قوية تستطيع الحافظة علي الوضم الصحيح : 
فى ظروف صعبة . 

١‏ ب انختبار امط المستقي : كذلك وضعت الأنسة بانكرفت هذا 
الاختبار مع امنتخدام خيط المطار ؛ حيث يقف التلميذ معتدلا يجاب خط 
مطيار مدلى يحانب جسمه حيث ,سقط عند الأذن و يمس التتوء الأخروى 
والكتف والركبة من الخارج . ويلاحظ الع مقدار بعد الرأس وانحراف 
الكتفين عن اللخط ومدى استدارة ثنايا العمود الفقرى ومْقدار تراخى البطن . 

وعل قدرملاعطاته يقني التاوميد إلى درجتين : 

. أسحاب القوام العتدل‎ )١( 


داوع سند 


(ب) من مهم احراف عن الخط الستقم : 

م ب الختيار الخدار : وضعه كرامبتون7”*سنة ١87٠‏ - يقف التلميذ 
أولا مواجهاً الحائط بحيث تكون أطراف أصابع قدميه ملامسة للجدار » 
ويعتير قوامه معتدلا إذا لمى صدره الجدار أيضاً ول تبتعد الفخذان عنه 
بأ كثرمن عرض اليذه , ' 

ثم يقفالتلميذ وظهره مواجه الجدار بحيث تكون العقبان ملامستين له 
ويعتير القوام معتدلا إذاكانت المسافة بين النطقة القطنية فى العمود الفقرى 
والحائط لا تسمح لأ كثرمن وضع اليد مفتوحة يبنهما : 

وأخيراً تعمل مقارنة بين محيط الصدر والبطن . ويعتبر القوام معتدلا 
إذا زاد تميط الأول عن محيط الثانى بمقدار ٠١‏ بز . 

غ - اختبار الطول : وضعه راو(؟)سنة 19٠‏ يقاس طول الفرد ‏ 
فى حالة الوقوف ثم طوله فى حالة الرقود . وكلا تقارب الطولان بعضهما من 
بعض كلا عد القوام معتدلا . 


(س) اختبارات أجزاء القامة . 
)1( استدارة الكتفين : باستخدام خيط الطار من طرف الترقوة 
فإذا مر الحيط بالنتوء الأخروى عند الكتف عد هذا الجزء معتدلا . 
٠‏ مما سسة (1) 


. ع8 () 
٠‏ طانتطمة1 () 


(ب) استدارة العنق : علاحظة خط وهمى بين الذقن والقص » 
فإذاكان هذا الخط عموديا تقريباً عد هذا الجزء معتدلا . 

(-) انحاء العمود الفقرى : علاحظة لط ممتد من الفقرة القطنية 
الخامسة لافقرة الظهر بة العليا . و يعد هذا الجزء معتدلا إذا كاناالخط مستقها 
فى مستواه الأماتى الخلتى » وجب أرثك يلامس الحيط كل النتوء فى 
الممود الفترى . 

() زاوية الحوض : تلاحظ زاوية الحوض مم سطح الأرض ») 
خط وهمى بين البطن والكفل لخطوط الجزء الأسفل من البطنوالكفل 
تكون متواز به فى حالة اعتدال القامة . 


ثانياً ‏ اختبار القوام باستخدام مقاييس:خاصة : 

استخدمت لقياس القوام طر يقتان : الأولى وقد استعمل فيها التخطيط 
الباشر والثانية استعملت فيبها آلة مرنة تلامس امسر وتتخذ شكله. وبلاحظا 
أن في التخطيط المباشر لا يكون القياس دقيقاً لأن الجسم فى حالة وقوف 
الفرد يتحرك و يتذيذ بباستمرار . وني الوفت الذى و يعمل فيهالتخطيط العام 
للجسم كله أو مخطيط العمود الفقرى تؤثر الحركات المادثة علي الرغم من 
أنها طفيفة فى عملية التخطيط . 

ومن بين المقاييس التى استعملت : 

١‏ -القضبان”21 - وأشار بها إلكنتن سنة -.148؛ وهو إطار بطول 
العمود الفقرى » وله سلسلة من القضبان الافقية تتحرك بسهولة للداخل . 


ممنماطلاع رط منعاأةسصكممه )١(‏ 


فاذا وقف الفرد وظهره ملامس لتلك القضبان فإنها تتحرك وتثبت بعد أن 
كذ فا ل العمود الفقرى . 

؟ - الشريط المرن0١-‏ وهو شريط من العدن المرن 000 
البو الفقرى:» ثم يرفم و بوضع على الورق و بذلك يمكن تنبع الخنايا عليه 
بالتخطيط . وطر بقة استخدام القضبان أصح ن ألنت من الشريظ : 
و بتقبع حنايا العمود الفقرى على ورق يمكن قياس عمق المنية القطنية وذلك 
برسم خط بين أقصى بزوز فى المنية الظير بة وأقصى بروز فى المثية العجزرية . 

سس المرايا والعدسات وقد استدخدمها لزلى وموشر سنة 22996 
والمهاز يتركب من عدة مرايات وعدسات صرتبة بحيث أن صورة الفرد 
تنعكس على لوح زجاجى أفقي . ل يوضع قطعة من الورق على ىف الزجاجى, 
ا أحزاء الجسم . 

0 الك فراد سنة ١95+‏ آل ذوتوغرافية خاصة 
ع - يقف الفرد بين الألة والضوء فيقم له على 
لوحة خاصة وبذلاك يكون التخطيط أدق منه فى طريقة المرايا . 

ه - الآلة الفوتوغرافية اللخاصة وقسد استخدمتها هاووماك إبون »> 
سنة 190٠‏ حيث توضع الأنوار بين الآلة الفوتوغرافية والفرد قتقم صورته 
على ورق حساس . ولحذه الطريقة دقة طريقة الظل بالإضافة إلى 

. عمة1 همع )١(‏ 
٠‏ لإعاوع.!آ لمة ععطعوةة برط حامق عه مسعك 5 ه64 
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ما فيطر يقة القضبان من مزايا » و بوساطتها يقاس بروز الكفل عن الكتفين » 
وتقدد البطن خارج القفص الصدرى ومدى أنحناء الجسم فى الجزء الأعلى 
بق للد :: 

> - الشر يط السننالى7(١)‏ واستخدمه كر يسنس سنة 198 حيث 
تظهر الصورة على ورف ميج طولا وعرضاً . 

وتعتبر طريقة المرايا أحسن الطرق لأنها تقال من كية التخطيط على 
الورق ويمكن بوساطتها عمل التخطيط من الصورة بدلا من م مباشرة ) 
غير أن مها عيباً واحدا ألا وهو ظلهور البدين بمظهر النحيف والمكس . وقد 
قلت الأخطاء باستحُدام الآلة الفوتوغرافية والظل . وأضافت ماك إبون وهاو . 
للاّلة الفوتوغرافية المستخدمة تضبائاً حديدية م فى )١(‏ فألصقتا مؤشرات 
من الألمنيوم بالفرد مباشرة حتى أن الآ تسجل خطوط الجسم وتبين حنايا 
العمود الفقرى . 

أما فى الطريقة الأخيرة فإن القوام يسجل على شريط سينالى ويمكن 
إظهاره فى أى وقت بآلة عرض عل شاشة بيضاء.وهذه الطر يق ةيجمل الاختبار 
موثوقاً به وتعملى الفرد فرصة رؤية قوامه ومعرنة التغيرات التى تطرأ عليه 
مد الراق »كا أنها طريقة صميحة للتعليم إذ أنالتلميذ يستطيع مقارنة قوامه 
يقوام غيره من التلاميذ . 

ورتب درجات القوام عادة بناء عن : 

د الأحكام الاعتبارية : فالصور تبين فوام التلاميذ » وتعمل 


)١( مع ومة لبط نزط ا .له 6تسعلمكم! 51106 سملت‎ ٠ 


القارنة يننها ثم ترتب في أر بع درجات (1» ب » د ءء) بالنسبة للسن 
وبناء عن رأى ابر . وعلى ذلك يتوقف السك على مقدار ما لدى الل 
من شيرة في هذا السبيل . ' | 

ثم اختار برونل 2١(‏ سنة .1952 ثلاث عشرة صورة للقوام اتغذها 
كدليل عند استخدام طريةة الظل » و بواسطتها يقارن قوام. التلميذ بكل 
صورة من هذه الصورة ويقدر درجته بالنسبة للصورة التى عاثلها . 
واستخدم ليونارد2؟) سنة ١19*8‏ طريقة الظل أيضا ولكنه أضاف إلبها 
خيط المطبار الذى سقط أمام مفصل الكعب مباشرة » 5 وضع إطاراً 
خلف التلبيذ وقسمه إلى مربعات طو لكل منها © مم حتى تظهر مع خيط 
المططار على التلميذ . ( أنظر الششكل ) . 

. التخطيط والقياس دق جتهاز أو صورة‎ ١ 

استخدم دزت 27 طريقة المرايا والعدسات سنة ١58‏ على أطفال بن 
الثالثة والسابع عشرة متبماً الطريقة الآتية : 1 

وضم حمس نقط على الصورة عند الكعب )١(‏ وعند حن الورك 
بين الفخذ والبطن (؟) وعند نقطة أ كبر احديداب في العمود الفقرى (*) 
وعند نقطة أ كبر تقعر فى العمود الفقرى الظهرى (4) وعند نقطة فى مستوى 
زاوية الفك (ه) ثم رمم خطوطا كالآتى : 

)١(  8رودعمعلا‎ . 


لتقدصه 1 (؟) 
. لأع مضع (0) 


بين او» بح بين اوم 
7 بين ” و ثم ع ل بين وه 


ثم قاس الزوايا بين |» ب و بين ب » < وبين <دعء 

واستنتج أنه كنا صغرت تلك الزوايا كنا دل ذلك عبل اعتدال القامة ‏ 

وعندما استخدمت السيدتان هاو وماك ابون(1) الألة الفوتوغرافية 
مع الورق الحساس وضعتا عشر مؤشرات على هرات العمود الفقرى س 
بحيث وضع على قفرة دون أخرى من السابعة العنقية حتى الأولى المجزرية 
ووضعتا مؤشراً واحداً فى نهابة القص من الأمام » ثم وضعتا العلامات. 
الأنية على الصورة : 

. س مخطيط العمود الفقرى من واقع قياس المؤشرات‎ ١ 

؟ - الطرف الداخلى مؤشر القص . 

عات الكس: 

- نقطة تلامس خط عمودى مع حدود البطن . 

مجه علة تتائل سقط نالفل الأسفل بوبعابة المتو.. 

ثم رسعقا خطوطا : فى نقط الصدر والبطن » وخطاً بين الفقرتين 
السابعة العنقية والعجزية وقسمتا المسافة بين الخطين السابقين إلى نصفين 
عند مستوى باطن القدم . 

وقسمتا درجات اعتدال القامة بالنسبة إلى : 


. شعقجظ ععلة لمم مسوك )1١(‏ 


١‏ السافة الأفقية بين اللخط الخلقى لأقصي انحراف فى العمود 
الفقرى الظهرى والقطنى . 

؟ - المسافة الأققية للكعب من نقطة تنصيف الخطين . 

ماس المسافة الأققية لزاوية الرأس والعنق من اللخط الأمانى . 


أنواع الزُمساصم : 

يقسم طبيب الدرسة التلاميذ عند اختبارم ميا إلى ثلاث مراتب : 

العديد تيع توي عم سين 

ا هذا التقسيم بناء على أحكام اعتباربة تتوقف علي التجربة 
واللاحظة » فالطبيب ييتى حكه بالضعف إذا وجد نقصا ظاهي! فى ناحية ما 
كفقر الدم أوضعف الهو أو وجود نشوهات جّانية وما شا كل ذلك » 
وينى حكله يجودة الصحة إذا بدت على التلميذ مظاهى الصحة العامة ع 
كالنشاط وليت الوجه ولم يكن به أى نشوه » أما التوسط فهو بين 
هذا وذاك , 

وهناك تقسيم آخر ثنبنى على اعتبار التسكوين الميانى ولذا لا يطبق 
إلا على البالغين ٠‏ ويشمل الأنواع الرئسية الآأتية : 

)1 ) النوع النحيف قار البالغ الطوريل 
٠‏ ذوالكتنفين الضيقتين والددر الفلطح . وتكون عضلاته نحيفة من غير 
٠‏ بعف ء ولذلك لا يدخل #عنه ضعاف الشبان . وأغلب أفراد هذا النوع 
عن أصحاب الأرقام القياسية فى الوئب والمرى . 


عأتمعطاعمق - عورومومامء 1 )١(‏ 


(ب) النوع العضلى )١(‏ -- ويتصف به الشاب الطويل أو ذو القامة 
التوسطة » ذو العضلات النامية الاسكة » وتكون أجزاء جسمه متناسقة فى 
الطول والغاظ. وأفراد هذا النوع صما ب أرقا قياسية فىنواحى رياضيةمتعددة . 

(- ) النوع المتلىء «اللدملك» (؟) - ويعتاز بقصر القامة وكثافة 
البناء وتماسكه و يمو كيير في التجويف البطنى . وعندما يصل هذا النوع 
لسن الثلاثين يقل محصيله الر ياي » ويرجع ذلك لطبيعة جسمه وتضخمه 
ولزيادة وزنهكثيرا . وأغلب أفرادهذا النوع من المصارعينورافي الأثقال . 

(ء) ويوجد عدا ذلك النوع التناسب وهو من يكون وسطا بين 
النوع النحيف والعضلى مع تناسق الأجزاء وتناسبها (*) . 

( ه ) أومن يكون وسطا بين الممتلىء والعضلى كبعض الصارعين . 

(و) كذلك قد نجدبين الأفراد امتناسبين الصغير اللديم والمتؤقسط 
الحجم من ذوى العضلات النامية - و عتاز هذا النوع بالحوض العر يض 
والساقين القصيرتين والعضلات المعقدة نوعا والظهر المستدير قليلا ؛ والصدر 
التام الهو ويمكن نسمية هذه الجاعة بنوع لاع بالسكرة (:) على الرغم من 
أنناعجد أغلبية كبرىمنهذا النوع تشتركف نواحى نشاطمتباينة »م توجد 
الاختلافات فى الصفات بين البارز بن فىألعاب الأجهزة واللا كين وأمثالم 1 

(ز) ويمكن أن يضاف لتلك الأنواع الرياضي الثقيل الوزن (0) وهو 

عنمطرم ‏ (؟) 
لوووط - إإع 17‏ (0) 


عمز1 الوط - زمم (4) 
عأعاطاة جوع (ه5) 


الطويل الضخم أو القصير الضحم » وعتاز بضخامة العضلات وتعقدها 
وبروزها مع كبر الميكل العظمي فى السمك . 

و إلى جان بهذا التعدد في أنواع التكو بن تقباينالصغات والقوى املئانية 
بحيث يصعب التفروق بين نوع وآنخر حتى لقد ذ كركر يتشمر )١(‏ فى 
أمحائه النفسانية أن لكل من هذه الأنواع هقاة كلقة بي ندل 
وجد أث هناك علاقة وثيقة بين النوع النحيف والعضلى من الناحية 
الكلقية يننا مختلف النوع الممتلىء عنهما اختلافا كليا . فالنوعان الأولان 
عيلان للعنف والجرأة » أما النوع الممتليء فأصحابه يتصفون عرونة الطبع 
وثم ممن يستعيدون قوتهم وعلهم سرعة بعد الهزعة . 

ومن المعروف ان الرياض الثالى (؟) فى عصرنا الحاضر هو ذلك الذى 
يشترك في نواحى رياضية متعددة ويكون طويل القامة عرريض الكتفين 
ذو صدر مقوس وكفل عيض نوعاً وتكون ساقاه طو يلتين وتحيلتين نوعا . 

ومحق لنا أن نتساءل هلمن المكن تر بية هذا النوع وتكوينه ؟أم 
أن كل الأنواع سالفة الذكر لأ يمكن تكو ينها لأنها موروثة ؟ فن المشاهد 
أن لأجسام اللاعبين البارزين تكويناً خاصاً معيناً يتناسب مع الناحية 
الرياضية التى يعارسونها » وأن هذا النسكوين يتم إما عن طريق التدريب 
لنتفم على نواحي رياضية متعددة » أو يرجع إلى الوراثة » ويلاحظ فى 
الخالة الأخيرة أن لياقة جسم الفرد لنو عمنالرياضة تولد عنده الرغبة وتغى لديه 
الميلمارسته و بذلك يصبح جسمه سبيلاً لأ كتشاف هواية رياضية خاصة به. 


؟عسطعواع1 )١(‏ 
مسنامء - الى عه 1[وع10 (؟) 


جمد :و جد 


وقد دلت أحاث باخ ومارين وماتياس )١(‏ وغيرم على أن الذين 
عارسون نواحى رياضية متعذدة يتمون وأ ملموسا يظلهر فعضأ كتافهم 
وعمق صدورم وانساعها » يا يظهر بشكل عام فى نمو الجهاز العضلى والعظهى 
وفى طول أرجلهم . 

رلك فق ارقت شمة حب أن تقرر أننا لم نسمع أن النوع النحيف 
قد تكوتن منه جمما رياضياً متناسباً ‏ وإن كان قد اوحظ أن بعض 
النحفاء بين طلبة مدارس التر بية البدنية قد زادوا فى الوزن وأن بعض البدينين 
منهم قد نقص محيطهم ووزنهم . 

ومنه يظهر أنه من الممكن إحداث بعض التغييرات فى البالنين فى 
الحدود التى يسمح مها نوع الجسم إلا أن 'كارختطورات الو تند 
مرا حله فى السن المبكرة مجحل من العسير معرفة أنوا ع الأجسام والحكم 
علها وه فى سن الطفولة حتى يمكن عن طريق تلك المرفة اختيار 
النواحى الرياضية لكل رد على حدة و إرشاده لها فى صغره . 

ويتوقف بروز الفرد عادة فى نأحية رياضية مختارها على حالة حسمه 
العامة وعلى قدرته على التحضيل وعلى حالته العقلية . فبفحص رياضيين 
بارزين وجد أن كل ناحية رياضية تتطلب صفات بدنية بارزة أو تكويناً 
جئانياً معيناً فرافع الأثقال مثلا يكون قوياً ضخياء والعداء يكون حيفاً » 
ويكون الرابى طويلاعرريضا » ويكون عداء المسافات امتوسطة طويلاجداً 
وتحيفا » أما عداء للساقات الطويلة فتصير وغالباً ما يكون حيفا مفتولا » 
ولذلك أسبابه فالرجلالذنى برفع الأثقال يحتاج للهاز عضبل ضخم ؛ على حين 


5ط ممتامداة مطعوة )١(‏ 
(مح- ع) 


. ادوم لبد 


أن اللاعبالأذى يثب حاليا لايحتاج لجسم ضم نجي ر على رفمه فوق عارضة 
الونب » فإذا كان صاحبرجلينطويلتين استطاع تخطية العارضة بسهولة ». 
أما إذاكان قصيراً فإنه يحتاج لقوة وثب كبيرة ترضه للأعلى . 

ولكن تلك المظاهى اللخارجية لتركيب الجسم لا تمكننا من الحكم 
لأول وهلة و بطريقة حاسمة على تصنيف اللاعبين » وإن كنا نعرف أن 
العضلات التى تقوم بأداء تمرينات الجلد أو تمرينات السرعة لا تددو فى 
الحجم أو السكتلة إلا إذا تطلب الفر بن قوة كبيرة وفى هذه الخالة فقط يزداد 
سبمك العضلات .كا لا نستطيع أن تقول أن صغر المهاز المضلى دليل على 
الضعف . ولا استطيع أن حسكم من قياس حيط أى جزء فق الجنع عل 
قدر الجزء العضلى منه وكية ما فيه من دهن . ولا نستطيع بمجرد 
النظر أن نكم على الفرد بأنه سيكون صاحب رتم قيامي عال أو متوسط . 

وتتوقف القدرة على التحصيل الرياضى على صفات كثيرة متداخلة 
بعضها فى بعض » فهناك العلافة بين نظام الروافمفى العظام والعضلات و بين 
الجهازالمرك كله » وهناك قدرة القلبعلى القيام بوظيفته ونشاط التغييرات 
السكبائية فى الدموالًأنسجة » وهناك المقدرة المقلية على فهم شكل الحركة 
ونواحبها الفنية وطرق ضبطها . 

ولزاج الفرد وقابليته للتمرين ورغبته فيه أهمية كبرى أيضا فنحن 
إذا أردناأنترشدشابا إلىالناحية الرياضية التى مك نأن ينجم فيها - بعد 
أن تنف على المقائق الضرورية السابقة - يجب أن ندرس التغييرات التى 
تظهر على وجهه وطبيعة خركاته وأخلاقه ومزاجه بالإضافة لدراستنا للياقته 


سد أجه سد 


الجمانية لار ياضة » ذلك لأن هناك نواحى رياضية يلعب فيها الذلق والمزاج 
دورا كبيراء لخرى المساقات مثلا يتطلب من العداء ‏ بالإضافة إلى تدرته 
العضلية على مقاومة التمب -- المثابرة وقوة الشكيمة وقوة الإرادة التى 
فى أم عوامل النجاح فى هذه الرياضة » فضلا عن أن جسم هذا الريانى 
يكون من النوع القصير الصغير الحج مع نحافة الرجلين . فهو يختلف عن 
عداء الساؤات المتوسطة الذى عتاز بالكو بن النحيف مع الطول الواضح 
وطول الرجلين لأن الأول يحتاج للمثابرة والاستمرار في الحرى بخطوات 
متزنة دون تعب » ولا ينجح عادة النوع الطويل النحيف ذو الرجلين 
الطويلتين فى جرى المسافات الطويلة . 

فالصفات الخلقية والقدرة العضلية اللتان يمكنان الجسم من قطوعدة 
كيلو مترات فى سباق يحب أن تتواجد مع التركيب الجهانى للفرد . 
وبالطبع بوجد بين كل هذه الشاهدات أفراد يسذون عن القاعدة العامة : 
ثلا فىالمدو السر يع (وهوا لأسافات القصيرة) جد العداء الطويل والقصيرما 
نيحد النحيف والعريض » وغالبا ما جد متسابقا تحيفا جداً مشتركا فى سباق 
مترو 7٠١‏ متراء وجد آخر ثقيلا ضخها مشتركا بنجلح فى سباق 
متر. وكذلك نجد التخصص ف الوب العالى طويلا جدا وتحيفا » 
و إن كان هناك أيضا القصير المتلىء الذى يصل رتم عال فى هذه الرياضة م 
غير أن الأول وهو الوائب الطويل النحيف » يقترب من العارضة يخفة . 
وسهولة مع التوافق العضلي الدقيق ويب من مكان الطلوع بدون إحداث 
عوت رافما .جسمه نخفة ورشاقة فوق العارضة » أما الثاني فيستخدم خطوة 


لماه د 


جرى سريعة قصيرة ويضرب مكان طاوعه بقوة ويرفم جسمه فوق 
العارضة بتوافق عضلى قوى سريع . ش 

. وف النواحى الثقيلة من الرياضة مجد أن أجسام الرياضيين تتناسب مع 
'واحى رياضية معينة" : فنحد أن الرماة طوال 1 ورافى الأثقال قصار » 
ولذلك سببه » فالرائى بجد أن العلو السكبير الذى يرى منه القرص أو الرمح 
وعفلى طول الجذع -- إذا توافرت معه القوة - يسمحان للرمية بقوة دفع 
أكبر فى زمن أطول ٠‏ 

وفى الرى مع للف كالقرص لقره عناع اليم لكتة أو تقل 
يستطيع ١‏ به الانحناء والأرفيية باتزان ويتناسب مع الثقل القذوف . فاذا 
كانت هذه النظر به صحيحة يحب أن يكون رانى الرمح لحف الرماة 2 
وأن يكون رامي المطرقة أثقلهم ينا يكون رامي القرص ورامى الجلة وسطا 
يسبما» وبالقياس والوزن بين الرياضيين ثبت صحة ذلك . 

و يلاحظ على الصارعين وثقال الرياضيين القصر ؛ وسببه أن أغلب. 
ذوى الأجسام العضلية يكونون من بين القصيرين » ويضاف لهذا أن فى 
الصارعة يكون إيقاع اللاعب القضير الصغير الجسم على الأرض أصعب 
. من إيقاع اللاعب الثقيل الكبير الحجم » ولذلك كانت النسبة الئوية 
للمصارعين الحترفين من ذوى الوزرت الثقيل » أ كبر مها عند 
الصارعين المواة . 

ونحدث التدريب على ناحية رياضية معينة بضعة تغييرات ظاهرة 


٠ 2 ٠ 8‏ 
فى تسكوين الجسم وشكله فضلا عما _حدث من تغييرات فسيواوجية : 1 


اماه دم 


فل قدو كفل لاءعب الكرة » وبامفالاة في استخدام عضلات 
الرجلين القرية فى لعبه ينشأ عنده حالة اعوجاع الساق”©. ويتصف الام 
زيادة موعضلات الظهر وخاصة عند الفقرة ااظهرية السادسة » ويتخذ 
توَائه شذكلة خاضا انظرا لشروزة عمانة ويهة: خلق كراضة أقناد الل 
وضرورة ضر به خصمه بظهر منحن كي تسكون الضريات قوية . ويتخذ 
لاعب السلاح ولاعب البواوش كلا خاصاً أيضاً إذ تقوى فى جسمهما 
مجوعات عضلية معينه وتنمو نمواً ظاهساً عن المجموعات الأخرى . 

أما السباح فله صدر عميقعريض قوى وله كتفان عرريضان » ويكون 
مو كفله عاديا » ولصدره شكل خاص يشبه الثلث : حدوده الترقوتان 
والحواني الخارجية لعضلات الصدر وطرفه القص . ش 

نستخلص من هذا أنه من الممكن إرشاد الأقوياء الأصماء من البالغين 
بمد خصهم ودراستهم: إلى نوع الرياضة التى تليق لم علي أساس تكوين 
أجسامهم و بنائها وعلى قدر قوتهم ومدي قدرتهم على التحصيل ومزاجهم 
وصفاتهم الخلقية عامة . أما مع الصغار فد وجد بالتحربة أن التخصص 
البكر لا يثمر إلا بعد أن يمل الجسم إلى درجة معينة من الكفاية العامة 
والقدرة فى نواحىر ياضية مختلفة » ولذا يجب أولا استكال الصفات الأساسية 
لارياضه عند النشىء فيكون التدر يب عاماً وشاملا لنواحى القوة والسرعة 
وامهارة والقدرة على التحمل مع العناية بالقوام والأوضاع الجا نية المحيحة 
ورعاية الناحية النهذيبية الاجتّاعية » فإذا ما حقق كل ذلك يتجه التفكير 
نحو التدر يب الخاص لناحية ٠عينة‏ من الزناضة : 


دوع 1آ م85 )1١(‏ 


فيز االعب : 


بولد الطفلل مزوداً بعدة غرائز وميول تنتقل إليه بالوراثة ودفعه لأن 
إسلك مسلكا معيئاً ليحقق غرضا خاصاً فهى رأس ماله الذى زودته به 
الطبيعة . . | 
ويشترك الأطفال جميعاً فى ذلك دون تبابن محسوس » وإن كان. 
لكل صرحلة من مراحل الطفولة ميول وغس از خاصة مها تظهر فى سلوك 

الطفل . وواجب المربى تعرف تلك الميول والكشف عنها لتقويتها 

أو تعديلها حسب قيمتها لاطفل والمجد.ع » لأن الطفل إِذا أرضى ميله ونقذ 
رغبانه شعر بسعادة ورضى وارتياح » أما إذام يعن بأمره وكبتت ميوله 
واعترضت رغباته فى جمدم الأحوال و بطرق بعيدة عن أساليب التربية 
الصحيحة اعتراء القلق وأصبح عصب المزاج بعلىء المركة والتفكير . 

والميل للحركة أشد ميول الطفل الفطرية ظهوراً » وأبقاها فى مراحل 
موه » وهو الذى يدفعه إلى 1 كتشاف يبثته واستطلاع ما حوله بالنظر واللمس 
والذوق والتحليل والتركيب » وإلى اقتناء كل ما تصل إليه يداه ؛ وتقليد 
كل ما براه ويسمعه » حاولا فى كل ذلك أن يلفت إليه نظر من حوله 
من الئاس لأنه محب للظهور » ويساعده خياله الواسع على الابتتكار والتفذن 
فى لعبه ونشاطه . 


وتعمل التربية الحديثة على حراسة الطفل للكشف عن طبائعه وميوله 
والبحث عن الوسائل النافعة لتر ببته واختيار الطرق السديدة لتعليبة » 
كا تررى إلى رد حر يته إليه وهى التي عملت على كبنها نظ التعلي القديمة » 
ومر أجل هذا أخذ اللعب مكانة عظمي بين أصول التربية 
ومبادتها وطرتها . 

فطر يقة منتسورى مثلا تشجع الطفل على تعلم ها حب عن طريق 
اللعب »وتترك له الحربة ليعمل » و يكون ال مرشده وهاديه فقنط» وبذلك 
يعتاد الاعتهاد على النفس و يتشحم علي الابتتكار . وتكون وظيفة الدرسة 
تر ببته عن طريق مبيئة البيئة من حيث النظافة والمواء الطلق والغذاء 
الجيد والتعلي الثمر وإعداد الوسائل اللازمة التى تجعله يحب المدرسة وحن 
إليها » و بذلك كله ينمو و يترعرع فى جو ر نوى صميح . 

ويطلق اللعب عادة عل ىكل أعمال الطفل لأنه لا بتقيد فها بالمسثولية » 
كا يطلق على كل عمل يقوم به الفرد ويجد فى متابعته إذة وسرورا » فهو 
النتيجة الباشرة لشعورنا بالحرربة عند الفراغ من العمل الجدى والتحرر 
من امسئولية . 

ويدخل اللمب فى حياة جميع الكائنات الحية » وحيئما توجد الحرية 
والطلاقة والسعادة والبساطة يكون اللعب . فالس فى اللعب وفى اليل إليه 
هوالمرية التى هى أهم صفانه . وتشمل هذه المرية النشاط الجانى 
والدافع العقلى . ْ 

واللعب ضرورة من ضروريات المياة . فالصغير يحتاج للفرصة التى 


يكون فها فارساً أو تاجراً أو طبيباً » والطفلة الصغيرة تتطلع للفرصة التى 
تكون فيها أم أو ممرضة أو طاهية » والبالغ في حاجة للوقت الذى يروح 
فيه عن عقله وجسمه من أعمال اللياة وأعبائها . وفي ذلك ممال لتر بية 
النفس بالنفس » وتكوين للشخصية . واللعب مرى جهة أخرى كوذج 
لأغال الحياة المقدة وتدريب الطفل عل الثائرة واطان:: وهو إعداد لياة 
اجتمع بما فبها من نصر وهزيمة . 

ولقد نحث الفلاسفة عن السبب ف الميل للعب وارادوا تعليل الشرورة 
الدافعة له » ومعرفة منشأه » وتعذد نواحيه » وتشابه الألماب في البلدان 
اُتلفة » ما درسوا السبب فى عدم قدرتنا على إرغام الصغار للاهتهام بالعمل 
الجدى والتحصيل العلمى دون اللعب . وتساءلوا ‏ هل يؤر عدم اللعب ‏ 
إن كان هذا تمكنا ‏ فى عقلية الطفل ؟ ‏ وهل حقيق أن عبوس الرجال 
وقسوتهم ترجع لطفولة خالية من الاعب ؟ ‏ بحث الفلاسفة كل ذلك 
ووضعوا عدة بظرياك اميا نا رع الست ووطعيمةة ووظائف أعضائه ومنها 

ما بتعلق بالحياة ونشوء الكائنات ؛ وقالوا: 

إن اللعب ضروري لصرف الزائّد من الطاتة عند الفرذ2؟ » فيال 
طاقة يصرفها فى عملية نموه وفى كسب قوته:» و إذا زادت الطاقة عن حاجته 
ركان أخضاءة ونولد عنها حركات اللعب . والطفل يقوم حركات تلقائية 
نائجة عن زيادة الطاقة عنده . نه وكالقاطرة التى تستخدم قوتها فى جر 
العربات ثم "مخرج ما في جوفها من يخار زائد عند وقوفها . 
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وقالوا : إمف اللعب وسيلة من وسائل إراحة العقل والجنيع بعل 
التعمب(١)‏ ؛ فاللعب مجدد للفشاط بعد الإعياء . 

وقالوا : إنالاعبيمثل تطو الانسائية7) قفيه يظه ركل ماورئه الطفل 
عن أجداده ؛ وهو يثل أطوار ترق الإنسان من الفطرة للحضارة . فألعاب 
الطفل تفل الأدوار التى مى بها الإنسان لكسي قوته وحفظ كيانه ع 
لأن اللإنسان لا يستطيع أن ينبذ كل ميوله القدمة من مطاردة ومراوغة 
ومنافسةوقسوة ولين » وعبلي ذلك فهو يلعب » وأثناء لعبه تظهر هذه الميول . 
ويستطيع الربى بواسطة هذا اميل الشديد وبرغبة الطفل الأكيدة 
ف اللسب وحبه للمباراة والتجمع أن بوجهه التوجيه الصحيح وأن رشده 
لمأ فيه نفعه وخير اجتمع الذى يعيش وسطه . 

وقالوا : إن اللعب إعداد للحياة المستقباة7؟) . ولا كان تحياة الانسان 
معقدة أصبحت فترة طفولته طويلة وأصبح الاعب من مستازماتها » لأنه 
«واسطته بعد نفسه لمستقبل . ذالفتاة الصغيرة تلعب بعرائسها » والقط 
تحرى وراء السكرة لاصطيادها ؛ والولد بركب عصاه أو يمثل حياة الجندى 
أوالمل أوالطبيب أو التاجر » تبعا لتلاك اليول الفطرية ء واستعداداً 
لعا الستف يل , 

الممعط1 لسمتتمعمه< عه ممفوجواعه )١(‏ 


«لممعط1 قمطة ا سااموعة5 (5) 
,لمع 1 هممتاومكلامة (2) 


ونستخلص من كل هذا أن اللعب ميل طبعى يساعد على بم والطفل 
ويعيئه على 1 كتساب عادات جديدة عن طريق التقليد » ويعاونه على 
إظهار شخصيته » ويشعره بطريق غير مباشر بالسئولية حو نفسه وتحو 
أقرانه الذين يلعبون معه . 00" 

والألعاب وسيلة لضبط الشعور والقضاء على اليل للتخريب » فهى 
سبيل لبث الأخلاق الجيدة وذلك للأسباب الآنية : 

2د وناعد اللعب الطفل على المتع بحر يته كاملة » لأن اللاعب 
يظهر على طبيعته مجردة عن التكاف والادعاء . وببذا مكن الكشف 
عن ميوله والتءرف على غرائزه لتقوية 'واجى الضعف فيها وتقويم اعوج 
منها ورعاية الصا ونشحيعه . ْ 

؟ س فى اللعب مجال واسع للتنافس البرىء والتعاون والاإخاء والولاء 
والطاعة والحزم فى القيادة » وخاصة فى تلك الألعاب التى يشترك فيها عدد 
كبر من اللاعبين » فهى تعمل على تقوية الشخصية من جهة وتندى روح 
الجاعة من جهة أخرى . وذلك لأنها تتيح للاعب فرصاً متعددة يقف 
فها مواقف متباينة ويتدرب فها على سرعة التفكير والتصرف » فتتولد 
دن أنواع متباينة من الانفعالات وتنشأ عنده حالات مختلفة من المشاعى . 
وهو فى كل مرة يظهر مواهبه العقلية وصفاته الخلقية ويعد العدة للتغلب 
على ما يطرأ له مر صعاب وما يعترضه من مشاكل . و مبذا تتحقق 
فكرة تسكوين شخصيته . أما عمله لصاط الجاعة وتفانيه من أجلها فأمر 
واضح لأنه يشعر يأنه عضو هام من أعضاء جماعة » اتتصارها ينسب إليه 


ساقم ل 


و إلى غيره من الأعضاء » فهو نصرله ولم . وى هذا التفائى اتقوية لجسمه 
وعقله إلى جانب الكسب الءنوى وهو نموروح الجاعة اله ادن 
التعاون في الحياة . و إذا حللنا فكرة التفاتى من أجل المصلحة العامة نيحد 
أنها فوق ما فها من تضحية المصلحة الذاتية بالصبر والصراع و بذل الجهد 
ففها أيضاً فضائل أخرى كالثابرة وطاعة الرئيس والنظام واللحضوع للقانون 
والتدريب على الزعامة والاعتاد على النفس . 

م إن جرد الانشغال بالاعب له فوائد غير مباشرة لأنه يستازم من 
اللاعب وقتا هوف الغالب وقت فراغه » فاذا : بشغل هذا الفراغ في اللعب 
فإنه قد يصرفه ذها لا يستحب خلقياً أ 00 ٠‏ ولذللككانت 
فياك" الاليات ومنظاتها فى المجتمعات الراقية تتطلب من أفرادها اتباع, 
عدة تقاليد احتّاعية وحية قوعة . 

4 - إن نمو الجسم غوأ منزنا يؤثر في نغاط المقل ويؤدى هذا 
فى الغالب إلى بذيب السلوك . وقد أصبح من الثابت أن كثيراً من الجرائم. 
اللقية برج سببه إلعوامل جانية أو أسراضعقلية » وأنمن وسائلإصلا. 

بعض الرمين تقو ب أجسامم وتحسينحالمبم الصحيةعنطر يق اللعب النغلم . 
ومن المشأهد أن ضعاف الأجسام والعتلين يغلب عليهم القشاؤم وسرعة 
التأثر والضجر والقسوة . 

ه < كذلك نلاحظ أن المباراة بين الفرق الختلفة تقرب المتبار بن 
بعضهم من بعض وتوحد وجهات نظرمم » وينعكس ذلك بطبيعة الأمن 
على جمهور النظارة . العمل بقانون واحد هو قانون اللعبة » والولاء للجاعة ». 


بق وا ست 


والشعور بالصداقة والاحترام بين اللاعبين بعضهم وبعض و باهم وبين 
الك » وتشجيع اللعبة الحسنة أياً كان لاعبها ؛ كل هذه العوامل توجد 
نوعاً من روابط الألفة والأتحاد . 

س تمين الألعاب اللاعب على التصرف والابتكار وتفتح أعائة 
مخال الاختيار والحرية فى النزوع إلى ما يتطلبه الموقف وترضاه النفس 
وتأنس إليه اللجاعة . 

بوانت تموطن الهارة فق لنبة أوعدة ألناب عن عدم قدوة الفرة عل 
التسيطر على بعض مشاكل الحياة أو ضعفه فى التحصيل العلمى ويذلك 
يحمى التفوق في الألماب بعض اللاعبين مر ضعف الشخصية ومن 
اليأس والقنوط . 

تلك فى أم الأثار التى برجع الفضل فى تكوينها لامب والتى من 
احلياسن القرية المدكة بيت وله وظليه وأسالبية :ونا بلحل أنه 
بعد أن يشب اللاعب على هذه المبادىء الخلقية و يعتنقها ويعتقد بها اعتقاداً 
ثابتاً يتكون اديه ما نسميه « الروح الرياضي اق 4 . والواقم أن تكوبن 
هذا الروح لا يكون نتيجة مباشرة للالعاب فى حد ذاته' و إنما تمهد الألعاب 
السبيل مخلقه » وعلى الشرف القالم بتنظلم الألعاب أن يتعهد تلك الصفات 
و ينميها بما يضعه منمثل وتقاليد بين من يرعاهم و بذلك يتكون عندالجاعة 
رأى عام رياضى هو الروح الرياضي الحق . 

وإذن ترجم أهمية اللعب إلى : 


ا المر بة والسرور الذين يصحيانه ما عاملان هامان يدفعان 
الفرد لمثابرة على النشاط . ومن ثم نادي للر بون بمزج العمل باللعب . 

؟ -- أن اللعب ينمي قوى الطفل الكامنة ويرقيها ويكون شخصيته. 
ويظاهرها لأنه وساطته يتعل من جار به ومحاولته الصواب وائلطاً . | 

م أن اللعمب يعد الطفل لستقبل وللمجتمم لأن عاتن الاستمتاع 
به النظام والاضوع لشروط اللعبة » ولأن هدفه التعاون واحترام القانون » 
وغرضه عدم الزهو عند النصر وعدم الياس عند انليبة » ومرماه النظرة 
العادلة للاأشياء ونشجيع امسن أي كان مصدره ؛ ولأن مبدأه بذل الجهد 
وحمل الصعب. 


واب المرلى إزاء الطفل : 

ونظراً لما للعب من تلاك الأهمية أصبح واجب الر بى : 

١‏ - أن يستفيد من ميل الطفل العب فيجعله وسيلة لبث الروح 
الرياضي الحق حتى يظهر أثّر ذلك فى الجتمع » لا بالنصح والإرشاد نقط » ' 
وإما بالطرق العمليةوفى الظروف القاعة الممتعة»و بذلك يصبح العمل واللعب. 
صنوان مهدفان لغرض اجتاعى واحد . * 

؟ - أن يجحل الغرض من اجتّاعات الألعاب يتمشي مع الغرض, 
والفكرة من إنشاء المدرسة أو النادى ؛ فليس القصد من الاعمب مجرد المرى.: 
والافستؤهابية اكد أو الاكمار هل الفررق الآشر ‏ و عن عرفه 
التربيه والانتفاع بأوقات الفراغ . و بذلك يصبح الملعب منطقة نظام من, 


البر-ة الأولى ؛ وتصبح هومة المربى فى الدرس وهدفه من الاجتائع باللاعبين 
عركزة فى نحقيق الفائدة من اللعب » أى : ْ 

)1١(‏ تقوية الهسم فى أجزائه الختلفة والتحك فى أعضاله وتعويذه 
التحمل والجلد . 

' (ب) التحك على الأشياء الخارجية . 

( <) تنمية روح الطاعة والمضوع للقانون وتضحية مصاطم الفرد 
الخاصة للرقي بالجاعة . 

م أن براقب التلاميذ أثناء اللعب ويشترك معهم كلا سنحت 
النرصة و بذلك يكون مثلا لمم في النشاط وحفظ النظام واحترام القانون 
فضلا عما يجنيه من منفعة شخصية بالاحتفاظ عرونته وقوته : 

نه أن بظهر شوته للعب واهتّامه بحركات التلاميذ وانتقالاتهم 
وتقدمهم فيؤر فهم وفى نشاطهم » وينزل لمستواهم ويء.ل بروحهم . 

ه - أن مختار الألعاب المناسبة لسن تلاميذه والتى تتفق وقواهم 
الجمّانية والعقلية » ولنلك يجب أن يضع خطة لاعمل تتدرج فبها الألماب 
من حيث الصعو بة والتعقّيد والجهد اللازم لها ومن حيث الصفات الخلقية 

5 - أن يعد ماعبه قبل وقت الاجتماع من حيث النظافة والتخطيط 
وجهزه بادوات اللعب . 

ويحب أن يسأل المر بى نفسه أثناء الاجتّاع . 4 

. هل يتتبع الأطفالاللمب باهام وسرور ؟ -- وهل يرغبون الاستزادة. 
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من اللعب؟ - وهل ينشغل بعضهم بأشياء خارجية ؟ - وهل يلصبالطفل 
للجاعة أم لنفسه ؟ -- وهل يتبع اللعب قانون الاعبة ؟ - وهل يسوده 
النظام ؟ - وهل محترم اللاعب قائله ؟ ‏ وهل نميب للنداء بالسرعة 
اللازمة و بدون معارضة ؟ - وهل كان اختيار الإعبة موفقاً ؟ 
الماع انوّلعاس : 

يعد هذا الاجتّاع كا تعد اجتّاعات المواد. الدراسية من حيك 
اختيار الوضوع والطريقة والأدوات مع مراعاة. قوى التلاميذ ومقدار 
كفايتهم ومدة الاجتاع والجو والاستعدادات الموجودة بالمكان . 

فُعِند اختيار الأاعاب للتلاميذ عزج ج العم معاومائهم القديمة عن 
الألعاب بالعلومات الجديدة على أن براعى فى ذلك مقدار ما يبذله التلاميذ 
من مجهود فلا يكون الوقت قاصرا علي الألعاب العنيفة وحدها أو الألعاب 
الهادئة أو البسيطة . كذلك ينبنى أن يراعى التنويمحتى لايل التلاميذ» 
نيشمل الاجتياع مثلا الجرى والسباق والألعاب البسيطة واللعب بالكرة 
والوثب والقفز ؛ ويشمل بعض المرينات بعناها الشكلى أو تعطى على 
شكل ألماب » ويشترظ أن تتعاق ب كل :هذه الأنواع قا ورا مدن 
من حيث الهدوء والركه” والسرءة والبطء والقوة والضعف » حتى يعطى 
التلاميذ فسطا من الراحة ومالا لشباع ميولم ا الاجتماع عادة 
بلعبة نور الل 00 ك5 


ومن واجب لعل أيضا أن بزور ملعبه قبل الاجماع لتأ كد من نظافته » 
وعليه أنمخططه وأن يختبر أدوات اللعب من حيث كفايتها وصلاحيتها للعب. 
50 أن تع الألعاب البسيطة أولا وه التى لا محتاج إلى قواعد 
معقدة أو مواضع معينة لكل لاعب علي حدة بل يشترك فيها الكل 
" » ويظهر فبها أثر الجهود الفردى . ثم تتدرج الصعوبة من حيث 
الجهود الفردى أو الجهود الجمي ؛ ومن حيث كثرة القوانين » وطول مدة 
اللمب » والنواحى الفنية التى تتطلبها الاعبة . على أن العم يستطيع أن يغير 
فى قوانين الألعاب البسيطة والألعاب الهيدية حتى تتناسب مع ظروف 
لعب من نحيث مساحة اللعب وشكله ونع ار بته » وعدد اللاعبين 
وقدرتهم ومدة الاجتاع ووقته . 
وتبدأً الاجتّاعات الأولى الخاصه بألعاب الكرة مثلا بالنواحى الأتيه : 
١‏ - لعبة معروفة . ظ 
» - تمرينات بدنيه . 
م - لقف الكرة ورمها بطرق مختلفة وفى امجاهات متعددة مثل 
الرمية السفلية أو الرمية العليا9؟ . 
- التصويب على هدف والرى عليه بطرق مختلفة . 
3 - تمر يز الكرة فى الوقوف ثم مع الجرى . 
+ > تكرير الكرة مع محاورة لاعب مضاد م مع التصويب . 
)١(‏ سعامرة متالقة ٠‏ 


(؟) الرمية السفلية تكون بأرجحة الذراع من أسفل لأعلى » والرمية المليا 
بأرجحة الذراع من فوق الرأس لأسفل . 


7 - تمرير الكرة بطريق غير مباشر ( من الخلف أو من الأعلل 

أو بالتنطيط على الأرض الخ . . ) مع محاورة لاعب مضاد . 

١‏ - دحرجة الكرة بالقدم وإيقانها وتمريرها مم الحاورة 

ثم التصويب . 

-- ضرب السكرة بالرأس ثم ضر بها بالرأس لجهة معيئة . 
م - ضرب الكرة بأحد أجزاء الجسم كالصدر . 

وعلى العموم يشترظ عند اختيار الألماب ؛ 

٠و‏ س مراعاة قوى الأطفال . 

؟ - اشتراك اللميع فى اللعبٍ . 

س - التدريب على القوة أو اللإد أو الهارة أو الرشاقة أو اليقظة 
أو السرعة أو النظام أو سرعة التلبية أو التعويد علي العمل الجمهي والنافسة 
القزرن رف : 0 

ولك ينجح الاجتماع وطن الترص سارح بيد 
من بادىء الأأعس على : 
1- عدم إضاعة الوقت فى أخذ الأما كن فالسرعة والهدوء 
شرطان أعاسيان + /ْ 
ب - عدم إحداث أصوات أثناء اللعب أو الناداة أو العارضة إلى 
غيز ذلك من الأمور التى تفسد اللعمب وتزعج النظارة . 
ج سب سرعة إطاعة الصفارة . 
وفى الوقت نفسه يجب أن يكون لل على عل مام بالألماب التى 
(م- ه) 


0-7 


يقدمبا للتلاميذ من حيث قوانينها وشروطيها حتى يستطيع أن يبين لم 
الغرض منها وفائدتها ويتمكن من إيقانها عند الكرو ج على قوانينها . 


ألواع ارزّاعاب : 


و يكنا تقس الأأداب إلى عدة أنواع بالنسبة إلى : 
أولا - طرق التنظي فنها : فبعضها يعمل فى دوائر أو قطارات » 
والحفن يكون فيه التلاميذ متفرقين فى انحاء الملعب . 
ظ ثانياً - قوانينها : فبعضها سيط فيه شرط أو شرطان » والبعض 
الآخر معقد 7:مدد فيه القوانين . 
ثالث أدواتها : نبعضها نستخدم فيه أدوات بسيطة أو ثمينة » 
والبعض لا تستخدم فيه أدوات إطلاقاً . 
ومن الأدوات اللازمة للألعاب : 
الكرات الصغيرة والكبيرة والملونة -- الحبال ( 8 مترفى كل ) - ١‏ 
أكياس الحبوب - الشرائط اللونة ‏ الأعلام الصغيرة - الأطواق 
المشبية - المضارب الخشبية الطويلة والستديرة - الأعمدة الخشبية 
(» متر)- السلال . 
رابماً ‏ مكان اللعب: فبعضها ياعب فى الملاعب الصغيرة أو الكبيرة 
المفتوحة والبعض الآخر يلعب فى غرفة أو صالة مغطاة أو بداخل بناء 
المدرسة 5 التلدى . 
خامساً : غرض|الاعبة : فبعضها لتعو يد النظام كأ لعا بسرعة الاصطفاف» 


كك 


والبعضلا كتساب الهارة كتنس الحلق » والبعض لبثُ روح الجاعة والمنافسة 
الشريفة كسباقات التتابم والألعاب, الجمية العروفة ؛ والبعض لاحفلات 
الاجّاعية ولاتعارف كاعبة « من أنا 6 » والبعض لليقظة كلمبة صفارة 
وصفارتين » أو السرعة أو املد أو القوة كشد الحبل وسباقات الجرى » أو 
الترويح والتسلية كالألماب الغنائية9© , 

سادساً : الجنس : قهناك أ'ماب للنساء كاللا كروس وأخرى خاصة 
بالرجال و إن كانت هذه الفروق غير واضحة نظرياً . 

سابعاً : السن : فألعاب الصغار تخالق ألعاب الكيار . 

ثامنا : الوقت : فبعضها ياصب فى الشتاء » والآخر يناسب الصيفف . 

جناجات النين + اللاضن ناحية أسامية فى بها الدربية أو الناففن:: 
بل ركن هام له من الأهمية مالغرفة الدرس والعمل » ولذلك تعمل المدرسة 
الحديثه عند وضع تصميمها على توفير وسال اللعب للتلأميذ بانشاء ملاعب 
اند هيه كن نكن مدان ادزام شن ساتريا.. 

وتبلغ مساحة الملاعب للندارس الأولية والابتدائية : ندانين تقريباً 
والدارس الثانوبة والفنية من أربعة أندنة إلى كانية . 


مبزاث لمعب فى مرامل الو ا ختلف : 
ذكرنا أن الألعاب مختلف فى أغراضها وأنواعها والجهد اللازم لحا » 
فكان من الطبيعى إذن أن تقسم الألماب أيضاً بحسب ممراحل نمو الفرد 


(1) يمكن الرجوع لكتاب « الألعاب النظمة » للاسستاذين حمد على حافظ 
وفرحات تمد مرزوق . 


د 2 د 


حتى يستطيع المربى أن يختجار لكل سن الألعاب الملامة » و بذلك يمكن 
تحفيق أهداف اللعب .. وسنشرح ميزات كل مرحلة من. مراحل الْمُو 
والألعاب التى تناسيها .. 
ألعان الطفل روي سوم السابعمٌ : 
1 يحتاج الطفل فىهذه المرحلة إلى ألعاب تمتاز بالحركة والنشاط ولاحتاج 
لكثرة التفاصيل والتواعد ٠‏ ديت اللقدل نرية حون نيترك مه 
المنافسة الجعية . وهو حب أن لطر فرنة كانه تامة لمن هم أ كبر منه 
سنا . وهو مولع باستخدام خياله » وقدرته على التقليد كبيرة » ا حب 
له ل النسجم المنشابه فالشكرار لا يتعبه ولا يحدث عنده مللا . ويلاحظ 
عند قيام الطفل بأى عمل أو لمب فى هذه المرحلة أنه لا يفهم الفكرة 
العنوية التى تصحبه أو الفرض منه » وقد لايفهم النداءات على المّرينات ؛ 
واذا يحب الاعتها د كلية على قدرته على التقليد ٠‏ ويتحتم ا اشتراك المعل م ليا في 
الاجماع . ولا 'ينتظر من الصغار القدرة على الجلد أو 5 الشديد 
أو الدقة فلمسهم يتمشي مع روح الطفولة . 
وتكون مدة اللعمب عادة قصيرة 05 
فى دائرة حتى يستتطيع المع الاشراف عل الجاعة ٠‏ ومن ألمامهم أيضاً تاك 
ان فمها مطاردة وهروب » والألعاب الغنائية والتقليدية على شرط أن 
يشترك فها كل ولد دون التقيد بمواضم خاصة لكل لاعب . 
ويشمل الاجتماع فى هذه المرحلة : 
لعبة فيها جرى -- لعبة توقيتية أوغنائية - سباق - امبة فيها 


رى أ كياس أو كرات صغيرة - لعبة مطاردة + لمبة تخمين - نضلا 
عق القرينات الى عل شكل الفا : 
أمثلة للألعاب: القط والفار -- الصياد والسدمك - التعلب والآرات نت 
الأمواج والمنجل أرض 200-00-7 وكرات - سلتم الثعبان س 
أن الغراب النوجى -- اختبار السمع - واحد واثنين - الكرة الدائرة 
مع د 
وأهم أغراض اللعب هنا : تنشيط التلاميذ وتعويلهم سرعة الاتنظام 
والتلبية . وتمقاز الألعاب روح الطفولة و بأنها تتطلب مجهوداً فردياً ظ 
ويكون الامب تلقائياً حراً مبنياً على التخيل2" . 
واحب الربى : 
أولا - وضع الغرض من الجاع نصب عينيه . 
٠‏ ثانياً -- تشجيع الحركه" التلقائية الحرة . 
الاج « التلبية السريعة للأوامر واحترام النظام فى الاصطفاف 
وف تكوين دوائر وعند سعاع الصفارة . 
ومن المؤامل التى تساعد على جاح اجتراعات الاعب للأطفال : 
؟ س العم ومظهره ونشاطه وصوته وقدرته على العثيل . 
؟ - الموسيق والغناء . 
م - مخطيط المعاب بالجير ووضع الأعلام الصغيرة . 
ة > وفرةٌ الأدوات كالكرات الملونة والشرائط وأ كياس المبوب 


)0 يرجم إلى هذه الألعاب فى كتاب ٠‏ الألعاب النظية » للا“ستاذين مد على 
حافظ وفرحات عمد ميزوق : (؟) عبستاعط علوكة . ش 


سس ونيا سد 


ألعاى النافل شما بيع سى السابم: والئاسع:ٌ : 


يحب الطفل الظهور وتولى قيادة الفرقة حتى يكون محط أنظار المربى 
وانتباه أقرانه إليه و إ نكا لايزال مجه لمعنى اللناعة وروحها. ونظراً لازدياد 
قوته العصبية وما بتبعها من 'وافق فى المركات فهو يستطيم لقف الكور 
وأ كياس ابوب والرمى بها نحو هدفىما . وهو بميل لتقليد ألعاب الكبار 
والفلهور بعظير اللاعبين المتازين وإن كانت قدرته لا تزال محدودة . وفى 
هذه المرحلة يعمل المر بي علي إعداده إعداداً أولياً بسيطاً للأاماب الكييرة 
فييدأ العمل باستخدام اليدين كربى الك رة حو هدف ولقفها ثم باستخدام 
القدمين ؟بى ١‏ ة و إيقافها » ويتدرج للألعاب التى تحتاج لتكوينات 
سيطة » كرمى الكرة بالتتاء ابع لأفراد الفريق . وعتاز اللعب بأنه أ كثر 
5 ش01 

. س سهلة و إن كانت تتطلب شيئاً من الهارة‎ ٠ 

؟ س تتا ع اطاط الور 

م ب لهعية بشترك فها كل تلميذ في اللعبة حتى يتعم أن بذل الجهد 
لي م ا 

ويشمل الاجتماع : 

لعبة جرى -- لعبة فيها استخدام الكرة - سباق هادىء - لمبة 
فيها جرى ووب -- لعبة فيها سباق تتابم ‏ فصلا عن الْرينات . 


ما 

أمثلة للا لعاب : 1 

تمر بر الكرة ‏ الكرة فى النفق ‏ تفادى الكرة فى الدائرة 
بالوثب عالياً ‏ الحبل الدائر ‏ سباقات التتابم ‏ مللك الدائرة - الأسد 
فى المغمار ‏ حار بة الديكة - أنواب المدينة ‏ الوئب فوق الأبدى . 

وتكون مدة الاجتتاع ساعة تقريبا - ويمكن تقسيم الفرقة إلى 
جماعات ثابتة . 

الأدوات اللازمة : 

أ كياس الحبوب - كرة قدم - حبال - مضارب -- كرات 
صغيرة - طباشير ماون . 

واجب الرلى : 

١‏ - أن يشكل الألعاب حتىتناسب التلاميذ فهو يستطيم أن يبدل 
قوانين اللعب وأن يغير فى زمئه وفى مساحة الملعب وعدد اللاعبين . 

؟ - أن مختارالكرات ام لفيفة الصغيرة لكيلا يكون العمل شاقاً . 

م - وأن نمحدد الملعب ليقل الجرى الذى لا طائل منه . 


ألعات المتبار, معرر سير اناسع عبتى التَائْ عر : 
فهذا الدور يقدرالطفل معنى ابجاءة وقوى الأفراد وما يتبم ذلك من 


مهارة و إطاعة للقوانين وتعاون مع الأخرين وتكوبن خطط فى اللعب لصاح 
الجاعة . وهنا بزادد شغفه بالمباراة والمنافسة » على أن مبار يانه تكون بسيطة 


سبلة الفعم ولايأخذ استخراج نتائجها وقتا طو يلاء وأحسن أنواعها سباقات 
اتتتابم المركبة217 لأمها تتتضمن العامل الشخصى وامل الجاعة . 

وأجب الربى : 

١‏ - اختيارالالعاب الملائمة التى يمكن بوساطتها تشجيالاسقلال فى 
العمل أى التفكير الشخصى وسط الجاعة , والعمل مع الجاعة أى التفكير. 
كفرد فى الجاعة والم.ل لصاللها . 

+ س عسراعاة النواحى الاجتاعية في اللعمب 

م - إظهار نتائج المباريات أولا بأول وتدوينها على أن يكون 
المي دقيقاً حيحاً . 

وفى هذه الرحلة يفهم التلاميذ قواعد الأاعاب ويكون 1 أعبة 

خططها ولسكل لاعب موضمه فى اللعب . وتسكون مدة الاجتّاع أطول » 
ولذا يتطلب العمل كثيراً من الجلد . وتمتاز الألماب لذلك بطريقة الجاعات 
وتكوبن الخلطط والعمل بنظام . 

وشسشمل الاجماع عادة : 

لعبة حركية - مباريات فردية - سباق تتابم مكب - تدر يبات 
فنية فى جماعات - سباقات مسافة أو سباقات زمن -- لعبة جمعية - ' 
فضلا عن الفرينات 

وأحسن الألعاب ما يعد الطفل للألعاب الكبيرة أى الألعاب المبيدية 
لشكرة البيلة والشن وكة اليد وكرة القدم والهوى وقين ذلكء أو غدل 


)١(‏ راجم كتاب الألعاب النظمة للمؤاف 


حت نيحد 


قوانين هذه الألعاب الكبيرة حتى تلانم قدرة الطفل . 
ومن أمثلة الألعاب : 
الكرة الطويلة -- كرة العم -- كرة الس - كرة الوأ 
َك العمود الدائرية - كرة المدف - الطواف > رجبى باللمس - وفيها 
كلها بتعل التلميذ ناحية أو أ كثر من النواحى الفنية للألعاب الكبيرة . 


ألعاى الفتبان, ما يبى سمم ؟١‏ إلى ١8‏ سن : 


يسرع مو الطفل فى هذه السن ويزداد جلده وقدرته على ضبط نفسه 
و لشعر بأنه كبر ويستطيمأن شارك الكبار فى ألعابهم ٠‏ ولذا حسنتقوية 
هذا الثعور عنده و إعطائه فرصة الاشتراك فى مباريات معأقران من قوته , 
وهو مولع بطبعه بالألعاب التى تحتاج لهارة وقوة . ومتاز هذا الدور 
باستخدام طر يقة الجاعات على وجهها الصحيح والعملبمحت رئاسة القائد عن 
طيب خاطر لا خضوعاً وامتثالا . 

وألعاب هذا الدور هى التى يقذف فا التلميذ الكرة بأحد أحزاء 
جسمه أى الألعاب الي تتطلب ههارة فى المركة وضبط أجزاء الجسم . 
ويكون له دقف أن مختار منها مأ بلام ميوله وطبعته » ولذا تترك له 
فرصة اللعب الحرفى أول الاجتاع . 

وجب أن نضع نصب أعيننا أن الغرض من الأمس .اق هذا 00 
الوصول إدرجة كبيرة من المهارة والحذق نحتى لا تصبح هذه الألماب قليلة 
الفائدة وحتى لا ينعدم شوق التلاميذ لا . 


. وأحسن الألعاب هنا : كرة السلة - كرة القدم -كرة الشبكة 


كرة اليد التنس - الكرة الراشة ( البادمنتون ) - والموّى . 
وقد تعلم التلميذ الكثير من نواحى المهارة فيها في المرحلة السابقة . 


آرات اللمى * 


تعد الألعاب فى هذا المصر الحديث من أنم الوسائل فى بث الروح 
الاجّاعية الصحيحة »كا يعتبر سلوك اللاعبين صورة مصغرة كلق امحتمع 
الذى يعيشون فيه وصراة تبينالقدر الذى وصل إليه القوم من تقدم وري 
فأنت إذا أردت أن تقف على مقدار نهضة أمة من الأم أو تقيس 
ما وصل إليه شعب فى تربية أبنائه ؛ عليك أن تشاهد القوم في لعبهم » 
وتتامس روحهم من مبار بانهم ء فإذ أ كان السب منتظما هادثًاً وكان اللاعب 
يبذل جهده لصالم فريقه » وكان الفريق كله يلعب متضامناً بروح طيبة 
ومتبعاً حرفية القائون وأواص الحك ؛ عرفت أن القوم قد تطموا شوطاً 
كيرا فى حضارتهم ورقبهم الاجتاعى ؛ وأنهم عنوا بنظاءهم التر بوى . 
أما إذا رأيت اللاعبين عغرجون لملعب دون نظام » وفى مظهر رث 
وبلباس قذرء أو إذا وقفت علي أنانية اللاعبين باستثثا ركل وأحد منهم 
بالسكرة » أو لمست تفنكك الجاعة وشجارها وسرعة غضبها على لاعب 
خانه الحظ فأخطأ » أو إذا ددا على اللاعبين الغرور والاستهتار» أو سممت 
ممارضتهم للحم واعتراضهم على أسكامه » إذا رأيت كل ذلك أو بعضه 
أحركت مقدار إهال تلك الأمة بقربية أبنائها و إغفالها أمى تنشتتهم تنشئة 
وه . 


فسلوك اللاعب فى المعب وخارجه وهو ما نسميه بالروح الرياضية 
معيار لتربية الأمة ومقياس لقدر تجاحها فى حفيق أهدافها وهذه أآل وح 
الرياضية لا تقتصر علي نظام الفريق وتعاون اللاعبين وضبط أتفسهم أثناء 
اللمب وإطاعتهم للقاثون واحتراءهم تعالم الك نط » ولا تقتصر على 
تصرف جمهور النظارة ولشجيعهم اللاعب الفذ أيا كانت فرقته وامتداحهم 
الاعبة الحسنة أي كان مصدرها فقط » بل لابد وأن تصبح تللك الصفات 
مآ خلق المرء فى نواجى حياته كما تصبح عاداته التى يقطبع بها أينا حل » 
و بذلك لا يكون هناك زخرف ورياء أو تكاف وصنءة . 

ونحن إذا أردنا أن ندرس الألعاب ونبحث فا تنطلبه من سلوك جد 
أن لكل لمبة تقاليد خاصة » عى مموعة صفات اجتماعية تقيز بشباءن 
مثيلاتها من الألماب الأخرى وتشترك فى بعضها مع غيرها .. 

فإذا ما تكلمنا عن كرة القدم مثلا » وهى أ كثر الألعاب شيوعاً 
وأحبها للشباب وجدنا أن النواحى الاجتراعية فيها يمكن تقسيمها إلى أنواب 
عدة ؛ منها مامختص بالفر يقين المتنافسين » ومنها مأمختص بعلاقتهما بالدحم 
ومعاونيه » ومنها ما يختص بالنظارة . : 

فأفضل مظاهى الفريق النظام عند دخول اللمب » ونحية الفريق 
الآخرء والوقوف بسكون عند سماع البغارة الأول الحسكر استعدادا لعب 
ثم الانتقال لناحية الملمب الختارة بسرعة » والتزام كل لاعب مكأنه » 
فاللعب بهدوء لعباً جميحاً خالياً من الحيل التى لايرضى بها الإإنسان الراقي » 
ثم لعب الجاعة وتعاون الأفراد دون أثانية » ودون أن يظهر ينهم ذللكه 


د اح ١‏ صن 


اللاعب المغرور الذى يحب أن يصفق له الجهور فيستأئر بالكرة ليراوغ به 
خصمه » ودون أن يكون ينهم اللاعب الذى يضرب آخر خفية أو يعرقل 
خصمه ليفسد عليه لعبه » ودون أن يكون ينهم اللاعب الادع الذى 
مخرج منه الكرة خارج الملمب فيحاول إفهام الحم بطريق مباش أو غير 
مباشر أن خروجها من الملعب مسبب عن الفريق الآخر . 
وتقغى الروح الرياضية أن يكون اللاعب متواضعاً غير مزهو 
بانتساره ؛ فلا داعى للتقبيل وهز الأيدى أمام الناس » لأن التواضم 
شيمة الرجل الرياضى » وتقضي أن يكون اللاعب قوى المزعة لا ييأس 
عن لفقل «وقى أن يكون واسع الصدر فلا يحقد على الغريم عند 
نصره بل يقول إنه يستحق النجاح لأنه أجاد فى لمبه وعليه أن يبذل 
الجهد مضاعفاً فى الرة القادمة ولعل حظه يكون أوفر . ولا ينسي الفريق 
إذا استضاف: فر يقاً آخر لامب على أرضه أن يكرمه ويقوم بواجبات 
الضيافة وأن إسمعج له بالنزول فى الملعب أولا » وعلى الفر يق الغالب أن بحجى 
الفريق المغلوب تقدير له علي ما بذل من جهود » ثم يحبي الفريق الغلوب 
الفريق الغالب لأنه أناح له فرصة اللمب مع فريق قوى مجيد . 
اخاقه نيلف الدع والحكم والملاقة ندونا نب ان سكو دان 
على الاحترام » وأن يكون أساسها الطاعة العمياء . فثل الحم فى اللعس 
كثل الام فى الرعية » أمره نافذ وحكله مطاع مبما كان نوع تلك الأوامر 
ومهما كانت صيغة الأحكام وممءا كان مقدار إلامه بأصول اللعبة ومعرفته 
بتوانينها . فالمناقشة والمعارضة والاستهتارنخالف روح اللعب وقانونه » وتعبث 


لس بويا لدم 


بالنظام وتخل بالأصول وتفسد على اللاعبين والنظارة استمتاعهم باللعب . 

فاذا أمس الك لاعبا بالخروج من الملعب فعليه أن يطيعه توأ و إن لفت 
نظره تلطأ ارتسكبه فعليه أن يعتذر مباشرة . ومن واجب اللاعب أيضاً 
أن يستمر فى اللعب حتى يسنم صفير الحكم ولو ارتكب الفريق الضاد 
اممواتم الس وى ايها آذ نأف 
أن فى ذلك مصلحة له . 

. وتحتد ساطة الحكم علي اللاعبين إلى سيطرته على جمهور النظارة 
أيضاً . فإذا رأى ما يهوش اللعب أو يزعج اللاعبين استطاع أن يلت 
النظر لذلك أو بحرم الناس مرى المشاهدة فإذا لم يفلح فى ذلاك أوقف 
اللعب كلية . 

ولجهور النظارة شأن خاص فأنت إذا ذهبت ارؤية مباراة فلا تقف 
إلافى لكان الخاص , الول مشو عل جيل لاه قيال نيم 
كروينك سا أو أرق هقانا اومن يتتقين مركزم الاجتاعى الجاوس 
فى مكان خاص فإذا لم تراع ذلك أفسدت تمل النظم وضايقت غيرك من 
الناس وأحدثت شغبا لا مبررله » وأنت لا ترضى أن تسكون راحتك علل, 
حساب إقلاق الآخرين . وعليك أن تازم السكون أثناء اللعب وأن نشحع 
اللاعب الحيد من الفر يقين على السواء وأن تتحنب فاحش القول أو إسداء 
النصيح للاعبين وهم فى اللعب . 

ونأ كد أ نكل لاعب يبذل قصارى جهده » ولا تتدخل فى سير اللعب 
أو تعترض أحكام السك فأنت لست يحواره فى اللمب حتى تستطيع أن 


ترى مابرى أو تسمع مأيسمع . وأنت لا يمكنك التفكير مثله سواء بسواء» 
فاختلاف شخصيتكا وتباين موتفكا من اللإعبين ومقدار إلأمكا بأصول 
اللعبةكلها نستدعى اختلاف الرأى والحكم . 

وأخيراً إليك بعض إرشادات م أن تفيل :جا لأنا لفاك 
كرياضي ولفائدة فريقاك كجموعة مبذية : 

لاتنس أنكرة القدم والتننن وغيرها ألماب ء المب بروح الاب 
لا بغرض المقاصية » إننا نعرف أنك تريد أن تكب الباراة وأنك تحاول 
التصر» ونصيحتنا إليك أن تبذل اللهد فى ذلك مع المسبك بروح اللعب , 
والحافظة على قواندنه . وعود نفسك المثابرة وعدم اليأس عند الفشل كا 
يجب أن تعتاد الظرف واللباقة عند الكسب . 

ولنضرب لك أمثلة ما نراه فى لمباريات ويمجه النوق السليم والأدب 
الراي فى الرياضة : 

كثيراً ما نري الفر يق الغالب باصابة واحدة يحاول إخراج | من 
اللعب الرة بعد الأخرى تضييعاً لوقت . والرجل الثالى لا يرضى النصر 
بالطرق الرخيصة ولا يسعى للنجاح بالغش والخداع . 

وكثيراً ما نرى الظيي ريضرب الكرة بيده خارج الهدف عند ما يفشل 
حارس المرى فى صدها ذاذا سألته عن سبب ذلك أجابك أنه يحاول 
التخلص من إصابة ضربة محققة وأن ضربة الجزاء التالية ر بما تفشل وإن 
أصابت لامخسرفريقه لأنالاصابة محققة » ولكنه مخعلى' لأنه على الرغم من 
احمّال مجاحه فانه قد فشل قطعاً فى أن يكون رجلا رياضيا . 
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وكثيراً ما ترى اللاعب الذى يحاول أن يكب المديح والتصفيق 
ارخيسين بلعب الجمهور ؛ كارس الرى الذى يصد كرة سيطة بطرق 

معقدة » أو الظهير الذى يضرب الكرة عالياً فى حين أن الضربة القصيرة 
النخفدة أفضل لفريقه » أو اللاعب النى يدرك هاما أنه آخر من لمس 
الكرة وتسبب فى إخراجها من اللمب فيظهر بمظهر الجاهل لأس ء 
أواللذعب لذ يع سكير الم عبد نيه يلور بمظهر البرى” الغاضب 
للحق ويشير للظهير الذى لقه بسرعة » أو اللاعب الذى عاقبه الحم 
جزاء خطأ ارتكبه فسعى للانتقام لنفسه » أو اللاعب الذي يصاب باصاءة 
<فيفة فيتأوى مدعيا الأم والخلطورة » فكل هذه الحيل معروفة الحمهور 
وكلها تخالف الروح الرياضية الصحيحة. 

وأخيراً .كن الرجل المثالى فى لعبك وجدك » فى رياضتك وعبلك » 
واعمل جاهدا للرجولة الحقة حتى يفخر الوطن بك وأسعد الأمة بروحك 
ونا الجتمع بأحلاقك , واعر أن قوة الوطن فى قوة أفراده . 


عم لد 
المباريات الرياضية 


التعاور وَاْافمٌ : 


الإنسان كائن اجتهاعي حب امنافسة مع غيره ويحاول جهده بطبعه 
أن ببيز الآخرين من بنى جنسه » وهو ييل للعب ميلا تلقائياً حميسا نفاراً 
لهاجته الفيزيقية والميوية للحركة » كا يسعى لتعل وتسكراراً أى ضل 
أوساوك عل أو اال أو دق يشعرء بارضا ورنشيع زغيعه مه »:ويعب 
فى الوقت نفسه تقليد من يعحب به مر الناس فيحا كيه في سلوكه 
ومذاهبه . و بتلك الصفات واليول والرغبات تتشكل أخلاق الكائن 
وتتسكون عادابه . 
والمباراة عنصر بار فى خلق الرء » وثى من جهة أخرى باعث قوى 
على عمله ومثابرته » واختبار لقدراته وقواه اللسمية والعقلية » وحافز يدضمه 
للسعى التواصل للرقي . و ينتج عنها اهمام الفرد بكيانه الجئاني حتى تساعده 
الصحة الجيدة على الجلد والاستمرار في الل أو اللسب وسعيه إلى زيادة 
قدرنه وجارنه حتى يسهل عليه الوصول لمستوى معين ؛ ثم مضاعفة جهوده 
كي يتتخطى ذلك المستوى وينهض به . 
ومن أجل ذلك تعد المباراة مسرحا للعواطف الكامنة وسبيلا لظلهور 
الانفعالات النفسانية . فاللتحمس لانجاح والفوز ؛ والغيرة على الانتصار 


للفريق » ومواصاة النشاط والتدريب ؛ ودرس القوة ومقارتتها بغيرها من 
الفوى » ومقابلة المواقف التباينة التغيرة أثناء العمل واللعب » كلها عوامل 
لإظهار الدوافم الطبيعية » ومجال لاستثارة الانفعالات . وامباراة من الوجهة 
الترييبية من أَمم الموامل التى تساعد الربى على توجيه الدوافم » وتبذيب 
الانفعالات » كى بحل التقدير والطموح محل الحقد واليأس » وسحتى تقضاءل 
الأنانية أمام التعلون » وحتى تزداد الهارة » فترق يذلك الماعة . 7 

ونحن إذا أخذنا بكل تلك المقائق نرى فيها حلا لمشأكل خطيرة 
تتعلق بالمباريات الرياضية » ومجد فيها عونا على فهم السبب فى عدم تخلق 
بعض اللاعبين بالروح الر ياضية الحقة » وتقف بها على علة سوء التصرف 
عند جمهور النظارة وغير ذلك مايأ منه امجتمع الخاص والعام » في المدرسة 
والنادى » ما تبين تلك المقائق من جهة'أخرى أهمية النشاط الجبي فى 
التربية » وقيمة انكل التى تعمل المدرسة والنادى والمر بى والمدرب واللاعب 
للوصول لما » 5 تظهر بوضوح ضر الغالاة فى النافسة وعيوب تقدير 
اللاعب فوق ما يستحقه » بل الأمم من ذلك أنها توقفنا على الأساليب 
الى يمكن بوساطتها أن نرقي بالروح الرياضية ونلها ء وترشدنا إلى الصفات 
التى يحب أن تتوافر فى النشاط الريامي وفى براميج الباريات وخططها 
ونظمها وساوك الفرد فيها . 

ولوكان الإنسان كاثناً يستطيع أن يعيش بنفسه لنفسه دون الحاجة 
جاعة يرتبط بها ويأنس لها ويعيش وسطها » لما اهتمت التربية بالعامل 


(م - © 


الجبى فبها و بنشاط الجاعة . ولو كان كائناً يستطيع أن يحيا على جرد 
التعاون الصرف شأنه فى ذلك شأن جماعة النحل » لما عنيت التر بية بتدر يبه 
على طرق المباراة وروح المنافسة » ولتكنه اجتراعى يحب أن يمجتمع ا 
ويميل للمباراة مع غيره . وبا أن أساس بناء النظام الاجتاعى فى البيئة 
يتوقف علي العاملين السابقين - الاجتاع والمباراة ل كان من 
اللازم أن تمنى التربية بهما وتعطى النشء فرصة التدريب عللهما . ومن 
حسن الحاحقاً أن يكون فى طبع الإنسان ما يجعله متعاوناً مع غيره آونة » 
وما يجعله منافساً لغيره آونة أأخرى » فتكون وظيفة التربية فى هذه الخالة 
لبس إيجاد الدوافم لذلك » وإنها تعويده التعاون والمباراة لصالحه وخلير 

وكثيراً ما يجهل الناس تلك الاعتبارات أو يتجاهاونها فلا يفكرون 
إلانها تسديه لعبة كتكرة القدم مثلا » أو مباراة فى كرة السلة من نم 
بدنى أو تروييح عقبلى أو كسب لكاس أودرع » في حين أن العنصر 
الاجياعى هو أنرز ما في اللعبتين وغيرها من الألعاب » وأظهر ما فيبما من 

والتر بية البدنية » بل وكل تر بية منظمة تعتبر النشاط' المي كلعبة 
كرة القدم ومباراة كرة السلة من أمم الوسائل المنتجة فى تر بية النش, : 
ومن أثبت أساليب التدريب على المياة الاجتراعية » لأنها تقيح للنائى' 
فرصة التعبير عن ميوله الموروثة » وتمكنه من إظهار عواطفه التى لا يمكن 
أن تظهر علي وجه طبيي صحيح بأية طريقة أخرى ٠‏ وتلك فى الواقع هى 


سم عي د 


الاعتبارات التى حمل المربى البدنى يبت بامباريات الفردية والجبعية وتجملء 
يضع لها مكانا بارزاً في برامجه وخططه . 

والمباريات إذا نظمت بدقة » وضبطت بحكة ؛ ووضعت لها الشروط 
المنزنة والقوانين العادلة » وكلف بالإإشراف عليها من يبتمون بتر بية النشء 
فى الأنجاه الصحيح » هذبت مر حياة الناشئين الفسكرية والبدنية 
والروحية » لأنها تكن فى مظاهرها وفى أصوها عواطف الفرد وميوله » 
ونتضمن كل مثيراته واتقعالاته ومن ثم يسهل تعديل سلوكه » وتوجيه " 
ميوله » ونشكيل عاداته . غير أن توجيه الاوك وتكوين العادات مبذه 
الوسيلة ( وسيلة اللععب واأنافسة ) قد تأتى بنتائج لا يقبلها الجتمع ؛ وذلك 
ححين يعتاد المرء الأنائية بد لامن التعاون » أو يعتاد التحايل والفش بدلا 
من الأمانة » أو يعتاد اللمشونة والشراسة بدلا من الدعة والظرف . 

ادرب أو الشرف الذى يدفع اللاعب لانصر دفماً غير حكيم » فلا 
يبين له إلا ضرورة الفوز بأى عن » ولا يستحفن هته إلا للكسب بأية 
وسيلة » نما يعوده بطريق غير مباشر الأنانية والتسرع وعدم ضبط الشعور 
والخداع وغير ذلك مما هو غير مسغوب فيه » وكثيراً ما نشاهد أمثال ذلك 
الدرب يستثير اللاعيين أثناء السب لدرجة الهوس والجنون . وللمهد الذي 
يقوم كل سنة 9« محملة 6 رياضية شعواء لنيل البطولة بين المماهد الأخرى 
من غير حكة أو تصرف » و بدون أسس سليمة وقوانين رابطة إها يكون 
عند أبنائه نوعاً من الخلق يصبح برور الزمن ضاراً بصالم الجاعة فى جدها 
ولعبها » ومفسداً لنظامها فى عملها ورياضتها . وما الاستهتار بالنظل المدرسية 


والعبنث بتعالم الإودارة وخسونة القولوالطبع رالا نيراك إلى ضياع الوقنته 
سدى » والأنائية » إلا ضرب من ضروب الساوك والعادات التى تكونت 
عند القلاميذ بطريق غير مباشر » و بسبب مجاهل العناصر التربوية 
الصحيحة فى كل ما يقوم به التاميذ من نشاط ثقافى أو رياضي داخل غرفة 
الدرس وخارجها . ش 

كذلك نحد أن البرامج الرياضية الارجاليه التى لا يقيدها قانون 
ميح صر ربح » ولا يضبطها نظام واضح » خطر على تسكوين الناثىء صمياً 
واجتّاعياً » لأنها تؤكد عنصر المباراة الصرفة » وتغالى في تقدير النصر 
وأهميته مما يجعل الأفراد يتهالسكون على اللعب ويضحون فى ذلك نوقنهم 
وخلقهم وصحنهم »كا تدفع فى الوقت فسه بالمدرب أو الشرف إلى تشجيع 
تلك التضحية الضارة من لاعبيه فيستنهض الهم ازيادة التهالك على الران 
ويستثير الجاس أثناء اللعب لدرجة الهو » وكأنه بذلك يدفعهم إلى اتكشونة 
والانتقام والخداع فى سبيل الفوز . وهذا التوتر الشديد الذى يتجلى في 
الباريات العنيفة ويتسكرر فى كل فرصة ممائلة لا يؤدى إلا .إلى البعد عن 
الأغراض الحقيقية للدبازاة ولا يعمل إلا على إفساد الأعداد للحياة 
الاجّاعية الصيحيحة» مع أن المباريات داخل المدرسة وخارجها تعتير بحق 
وسيلة تر برية أساسها التعاون بمعناه الواسم مع الاستمتاغ باللعب والسرور 
القترن به والنشوة من مقارعة القوة للقوة » ولس عرضها الولاء العنيفه 
الأعمى القاصر على نفع جماعة صغيرة خاصة وانتصارها بأى تمن . 7 

. كذلك كان لمجي النتصر تمجيداً يفوق الوصف »؛ ولتأنيب اللخاس 


م هلم سد 


ولومه وإشعاره بفشْله لدرجة الاذلال والاحتقار » أرما أيضاً فى تكوبن 
الشخصية , وما بوضعها هكذا يقلبان العايير الصحيحة لبذل المهد 
والتضحية في سبيل الجاعة ويحطان من القدرة على تقدبر الأشياء ووضعها 
رصنا عليه 

وفصلا عن ذلك فتركيز اثنباه الجاعة على نوع واحد من أنواع النغاط 
ككرة القدم مثل .- أو عناية البرامج بناحية شوق واحدة قد يقف عقبة 
فى سبيل ممارسة نواحى النشاط الأخرى والتقدم فا » أو يعترض اليول 
ويكبتها » بل أن هذا التخصص يصبح نوعاً من الاحقراف فى سراحل 
من الفوأحوج إلى التوسع والتبسط . وإذا اشتدت روح المباراة فباغت 
فوس النشء عنيفة قوبة » وإذا تحددت نواحمها فى نطاق ضيىٌ ؛ لاند 
وأن تؤذى الاحساس بلقي وتدث روح الانجار والتعصب . 


البونامي الرياضى الاي : 


فخ حل ذلك قير البرنامج المثالى للقربية البدنية بالصفات الآتية : 

١‏ - أن يكون شاملا لأنواع متعددة من نواحى النشاط حتى تنبياً 
الفرص حُتلف قوى الأفراد فى أن تستمع به وتنتفم منه » وحتى يتلام مع 
اليول المتباينة والرغبات الختلفة ؛ وحتى يتناسب مع مقدار المهارة وسابق 
الخيرة . وهناك من النشاط نواحي كثيرة جديرة بالاعتبار والعتاية . 

؟ - أن يترك الجال لكل فرد من أنراد الجاعة فى أن يعمل حتى 
يستفيد من عمله ومن اشتراكه مع الأخرين » فالبرامج الرياضية جب 


سايم د 


ألا تعنى جاع دون أخرى أو بفريق دون فريق بل غرضها رفع المستوي 
الصحي والاجّاعى للنشء كله ولأفراد اللجاعة جميعهم دون استثناء . 

س أن تتعادل فيه نواحى النشاط فى المرتبة والقدر حتى يقبل عليها 
الأفراد برغبة صادقة » وتصبح المياراة فنها شيقة ذات قيمة . وفكرة 
التعادل من وجهة أخرى تضعف روح التعصب وتقلل من خطر اللعب. 
اليف 

أن يبتم بنواحى النشاط التى تتناسب حقاً مع النشء » وتتفق 
مع ماحل الو ومقدار الشوق » فهو يبتم بالجوعس لا بالظهر » و يعنى بالاب. 
لا بالقشرة » ويراعى الق النفعية لا الظاهى الشكلية . 

ه - أن يعتبر الباراة عاملا تر بويا هاما ؛ فيعمل على رفم مستوى 
اللاعبين فنياً وفكرياً وخلقيا » ويضم اروح المباراة وسيرها شأناً كييراً 
حتى يسمو يها ويرفعها . 

كس أن تجعل التعاون عنصراً أساسياً فيه » لبس بين أفراد الفريق. 
الواحد ققط » وإما يبنه وبين الفرق الأخرى - تعاوتاً على إعلاء روح 
اللعب وعلى إخراج اللعبة سليمة نظيفة منظمة » وعلى استمتاع كل 
فرد بلعبه ‏ 

7 أن يعد السرح للعب إعداداً سليا يجد فيه كل فرد رضا » 
ويسلك فيه كل لاعب ساوكا مرضياً » فتستتكر الجباعة كلها ما بضر 
بالروح الرياضية و يشينها . | 

ح أن يعتبرالشاهد جزءاً مكللا للعب » فيحاول التأثير عليه بشكل” 


مهذبه ويجعله يقدراللعبة الصحي<ة الجيدة أي كان لاعبها » و يذلك يتكون 
الجاعة رأى عام قوى يتفق والمبادى” السليمة » ويم بالنظ الصحيحة » 
ويقدر كل شىء حق قدره . 

- أن يعنى بكل الفرق الرياضية على السواء » المبتدى' منها 
والمدرب » الصغير منها والسكبير ؛ ولا همل إعداد القادة وتدر يبهم » ولا 
ينسي من يبذل المهد فبشجمه » ولا يتغل الْجد الذى يحتاج ارعابة » ولا 
المبرز الماهى الذى بعوزه الاإرشاد والتوحيه . 

٠‏ -- أن يربى الفرد ثر بية متزنة » فلا يسمح له بأن يضمحى صمته 
وكيانه الجمانى فى سبيل التدريب » ولا يسمح له بأن يقصر فى واجباته 
الأذري وأعماله الحيوبة من أجل المباراة . 

١‏ - أن يقدر الفوز فى الباراة تقديراً متزثاً » فلا يغالى فى أهمية 
النصر » ولا يبالغ في مقدار الفشل » ولا حمل فى الوقت نفسه أى لاعب 
على حدة مسئولية النصر أو الفشل . 

١‏ أن يشجم فى اللاعبين فكرة واحدة وهي : أن بذل الجهد 
ول ركان من غير ثمرة أهم وأنيم من النصر بطرق وضيعة رخيصة » وأن 
للعب الشريف الجدى أجدر وأحق بالاعتبارمن الخداع والتحايلوالحشونة. 

أن بحاول أن يصل بالفرد وابججاعة لممتوى عال من الهارة » 
وني نفس الوقت لا يضحى بفكرة الترويتح والانتفاع نوقت الفراغ » وبذا 
تشمل المباراة وضع المطط وتنظم اللمب وسمو مستوى اللاعبين فنياً وخلقياً. 

14 - أن بحمى اللياعة مرى المباراة مع جماعات أخرى فاسدة 


ميجر امسست 


لا تتخلق بالخلق ايل ولا تتحلى بالروح الرياضى الحق . 

١‏ أن يع اللاعب اكتشاف وحه الشبه بين مواقف اليا 
ويلك الى تعترضه أو حظاي"أنانه إنان اللدت: 

- أن يبين بوضوح أهمية الصفات الضرورية للمواطن النافم 
كالشرف والأمانة » والجلد وبذل المهد » وتحمل المسئولية » واللمب من 
أجل الاستمتاع باللعب ؛ والعمل من أجل الرضا بالعمل » والتواضع عند 
النصر» والمثابرة عند الفشل » وضبط النفس عند الاستثارة . 

١‏ - أن يعهد فى اللاعب احترام الغريم » وتقدير مبارته في حال 
تذوقه أو ما يبذله هن جهد فى حالة ضعفه » حتى تتولد هما الصداقة ويحل 
ينهما الحب والاحترام . 

- أن يبث روح القيادة ويدرب النشء علبها وعلى ما يتصل 
مها من طاعة وولاء وحزم وتضحية وحسن تصرف » و بذلك تتكون 
اكر فق الناذا سن ولليول والقارك :+ 

9 - أن يكتئى بالسرور الذى يصحب اللعب » ويقنع بالنشوة 
والرضا الذى يعقبه » فو لايهم بالتشجيع الادى ولا بالكافأة الادنة . 
ونحاول عنطر يق النشاط نفسه أن بعل الفرد ميادئ المعيشة الصحية الجيلة 
لأنها أساس كفاية الإنسان وأصل تقدم امجتمع . 

»٠‏ - أن ينظر لنشاط الماعة كلها كوسيلة لتر ببتها وتقدمهاء فلا 
دلل مهرة اللاعبين » ولا ينتفع من جهودم الشخصية الضيقة » بل بشجع 
تعاونهم بمضهم مع بعض ٠‏ ويمتدح خيرتهم لصالح الجاعة كلها »6 , 


بنع الغير من استخدامهم كا لة أوروسيلة لفوت 

كل هذه العوامل يتداخل بعضها فى بعض وتستحق عنابة الربى » 
وينبغى أن تنظر إلا اللدرسة والنادى نظرة جدءة لأنها دعامات قوية فى 
تكوين الشباب تكويتاً اجناعياً . وليسث هناك فرصة أوسع مدى وأبيق 
أثراً فى تهذيب النفوس من الوقت الذى يتباري فيه الشباب على الملعب 
حق هر ميولمالسكانة تطح لزعت الطيمة . وسكا كرمع 
الأسف » انصراف اهام لمدرسة للفرق العليا التي تثلها تفدق علمها انعم 
وتصرف علها أموالا طائلة فى ملبسها ومبارياتها ورحلاتها وعند فوزها » 
والأعس من ذلك أن ينح المتازون من اللاعبين حقوثاً لا يتمقع بها غيرهم 
فى نفس الدار » ويكون لم شأن وم كز لا يتوافر لفيرهم من التلاميذ » 
قتفسد أخلاتهم وتنحط كرامتهم وتضيع علي أ كثرم فرصة التمليم 
والنكوين والإعداد . 


المسارا والمر بس اررسنَهمليٌ : 


ونظراً لاهتهام التر بية الحديثة بنشاط الطفل وفاعليته فى الحياة الدرسية 
ورغبة فى تحقيق فكرة إلقاء بعض السئوليات الخاصة بالنظام علي عاتق 
النشء وتمو يدهم الحسك الذاتى » ونظراً لكثرة عدد فصول المدرسة وقلة 
عدد الشرفين على شكئون التلاميذ فى أوقات فراغهم » تنزع المدرسة الحديثة 
إلى ترك كر شئون الرياضة للتلاميذ أتقسهم » كم حر يه اختيار 
تواحمي نشاطهم الرياخضي ) خارج الجدول الدرامي ) » ومجعلهم يضطلعون 


لم8 سس 


بترتي المباريات فيها وتحديد الواعيد وتعيين الحكام إلى غير ذلك . 
وكان من نتائج ذلك تسكوين فرق رياضية في كل فصل على حدة من 
فصول الدرسة وتنظي ما يسمى بامباريات الداخلية”'" فى جموعة متسمة 
من نواحى النشاط الختلفة » حتى تشبع رغبة كل فرد ويجد فبها كل 

وفى هذا النظام يعتبر كل فصل فى اللدرسة وحدة صغيرة داخل وحدة 
أ كير فى الفرقة اللدرسية . ففرقة السنة الأولى تشمل وحدات صغيرة هي 
فصولا . و يختا ركل نصل مندو بين رياضيين عنه عثلانه في « مجلس 
رياضي » » و بذلك يكون سكل فرقة ‏ أى مموعة فصول -- مجلس 
ينتخب رئسه ووكيله ومسحله من بين ااتلاميذ » و يكون له مستشار من 
الأساتذة . وتكونجبمة الجلس الاجتاعمية واحدة فى كل أسبوع لاختيار 
نواحى النشاط الرياضى الى ستتبارى علمها فصول اافرقة وتنظي مواعيد 
الباريات والتدريب وإعداد اللاءب وتعيين الحكام ( وم عادة من 
التلاميذ البرزين فى نواحى رياضية خاصة ) ووضع المشروعات الرياضية 
الى من شأنها تشجيع الرياضة بين التلاميذ . 

ثم يتسكون على رأس هذه الجالس « مكتب رياضى للمدرسة © 
يتكون أعضاؤه من بين رؤساء المجالس ووكلائها » وللمسكتب مستشار 
من الأسائذة ٠‏ ومجتمع هيئة الكتب مرة كل أسبوعين وتسكون مبمتها 
الاطلاع على قرارات الجالس الفرعية ومناقشتها وتنسيق نواحى النشاط فى 


اسم ل ص سس 


. قغطء)ةة8 اقعناسوطع! (1) 


المدرسة عامة » وتوقيم العقوبات » وتنظم امباريات التى تمثل فهها الدرسة 
أمام مدرسة أخرى واختيار اللاعبين لما وتحديد مواعيدها . ولا تصبح 
قرارات المكتب نافذة إلا بعد أن يقرها ناظر المدرسة . 

وتقبع بض الدارس طريقة تقميي التلاميذ إلى أسر ‏ وسنبحث 
هذه الطريقة فى باب خاص - ثم إنشاء الجلس الصوص من عمداء 
الأسر ورؤساتها . وتسكون هبمة هذا الجلس : 

١‏ - تلسيق نواحي النشاط بين الأسر وتنظي ار اق 

ب # تقررير الفلات العامة الرياضية للمدرسة ووضم برائيها . 

م تقر ير امباريات بين المدرسة كلها والدارس الأخرى واختيار 
اللاعبين وتحديد المواعيد وغير ذلك من الأمور التى هم المدرسة كأ سرة 
واحدة 3-8 : 

وبوجد يجانب المبارياث الداخلية نشاط آخر يسمى د اليوم الرياضي» 
يتعاون فيه تلاميذ مدرستين كأ صدقاء على إغداد وتنظي عدة مباريات ى 
نواحي نشاط متباينة بين فرق فصولها امختلفة وبين فرق المدرستين 
ويذلك ترق الصلة بين تلاميذ المدرسة والمدارس الأخرى . وقد يشترك 
المدرسون فى المدرستين فى مباريات أيضا في هذا اليوم فيزداد الغبطة ونم 
السعادة . | 

ولوجد مم النوعين السابقين الباريات التى تنظ بين الفرق العليا 
المدرسة وفرق المدارس الأخرى وهي أقوي المباريات عادة » وعثل فيها 
الرو ح الدرمي مجلاء ووض وح ؛ ويختار اللاعبون فيبها من المتازين الذين 


أظيروا مهارة وحسن لق فى مباريات الفصول داخل المدرسة وفى الأيام 
الرياضية مع المدارس الأخرى . 

ويمكن على هذا الأساس تقسيم السئة الدراسية إلى ثلاث فترات : 
. مخصص الفترة الأولي منها للمباريات الداخلية » وتخصص الفترة الثانية 
للأام الرياضية أى لمباريات فصول المدرسة مع فصول ممائلة لها في مددرسة 
أوعدة مدارس أخرى » أما الفترة الثالثة فسكون لمباريات الفرق العليا . 
ونظام كهذا حمل الفترة الأولى فترة استعداد وتدر يب وتنظم لفرق متعددة 
في كل لعبة على حدة داخل المدرسة » و يتبعه وضع خطة للمباريات بينالفصول» 
ثم يعقبها الفقرة الثانية التى نشترك فيها كل تلك الفرق أو المتاز منها فى 
ناحيتى الهارة والحلق فى مباريات مع قرق مماثلة خارجية » وعند انتهاء 
الفترة مختار اللدرسة منتخباً من بين أعضاء الفرق المتازة لتثيلها فى مموعة 
مفيدة من المباريات اللية مع اللدارس الحاورة لحا . 

و يعتعد الكثيرون أن كل مشا كل المباريات ‏ با فيها من نحل 
ومغالاة فى النافسة ونقص فى ساوك اللاعب وتقدير لاجوائز من الناحية 
الادبة أو الشكلية دون اعتبار لاروح الرياضية - لا تحل إلا بالعدول عن 
النظام بأجمعه و إلغائهكلية من النشاطالرياضى المدرسي . على حين يرى البعض 
الاحتفاظ بنظاءها مع إاغاء الكؤوس والدروع والموائز الأخرى التي 
تتبارى عليها الدارس عادة . وكلها كا نرى آزاء عاجزة يقصد مها تجنب 
الظهر الذى يظهر به اللاعبون والتفرجون » وترمى إلى المروب من مشا كل 
عى فى الواقم فرص لتر بية الشباب . فتلك الملول لا تعاللح داء لا بد من 


لاسو 


استئصاله » ولا تحارب عللا لا بد من القضاء عليها . فللمباريات قيمة فمالة 
هامة فى الحياة الدرسية تجعل من الضرورى الاحتفاظ بها مغ تعديل ها 
وتغيير أساليب ضبطها وتنظيمها . ومن الممكن أن تتتحقق تلك الاغراض 
وتتحنب تلك المساوىء إذا حدد مدى المباراة فلا تكون إلا بين كل 
ثلاث أو أر بع مدارس متجاورة فى كل منطقة على حدة » وإذا قيدت 
بشروط عادلة متزنة يتفق عليها الشرفون على تلك المدارس » وإذا كان 
الفوز فيها على أساس الهارة مع سمو الستوى الى بين اللاعب والحكى 
والتفرج » وإذا درب التلاميذ تدرياً على شئونها كتدريبهم في أية 
ناحية نشاط أخرى . ولا بد لاهيئة الشرفة على القربية البدنية من أن تقوم 
بحملة تربوية كبيرة غرضها إيقاف الشعب كله علي قيمة المباراة ومعناها 
الحقيق » وأن تضع لامدارس أسساً قوية تتقيد بها ولا بيد عنها 08 

وبهذه الطريقة مع التقسم السابق للفترات الرياضية نحل مشاكل 
الباريات حلا مرضياً للأسباب الآنية  :‏ 

أولا - أنها تحدد مدى النافسة نظراً لتقسي الدارس إلى مجوعات 
تحوى كل منها ثلاث أو أر بع مدارس ققط يشترط فيها أن تسكون ذات 
ظابع خاص ومستوى معين وأن تكون متحاورة . 

ثانياً ‏ تقل حدة المياراة وعنفها ويحل التعاون محل الانتقام والأخذ 
بالثأر لأن الدارس هى التى تتفق على تلك البار يات وتديرها بتفسها وتضع 
شروطها » فبهمها على ذلك أن تنجح فى ههمتها وأن حقق رسالتها منها . 

الا أن تبيء لكل مدرسة فرصة توافر عد كبير من المتاز ين 


فى كل لمبة ما يحملها في غنى عن 2 شراء » اللاعبين واباتهم » ويصبح 
ثيل المدرسة شرقاً لايبانه إلا كل ممتاز. 

رابماً : أركف يشترك في التدريب الأولى كل أبناء الدرسة فيعلو 
مستواهم الصحى والخلق وترق وو المجاعة كلها عن طريق اانشاط 
الريامي » كا يقسع مجال اختيار اللاعبين . 

خامس) : أن تسممح الدرسة لمن تتومم فيه الروح الرياضية الصحيحة 
مشاهدة مباريائها الكبرى » ولذلك يعمل كل فرد على أن بحوز رضا 
الدوهة". 

ويتبع هذا النظام أيضاً تدريب الصغار على الباراة هنذ نشأئهم 
بطريقة سلسة متدرجة فىدروس التر بية البدنية الداخلة فى خطة دراستهم. 
فهم يتنافسون فى أول الأمس على أداء الأعمال البسيطة الأولية » و يعوكدون 
الغيرة على إتقانها والأمانة فى عملها » ويلقنون فى الوقت نفسه المبادئ" 
العالية للعب من حيث النظام والطاعة » وهكذا تتكون بالتدر يي عندهم 
فكرة عن الروح المقة للمنافسة » واحترام القانون » وضبط الشعور » . 
والاعتقاد الراسخ بأن المباراة لا يقصد مها الكسب وإضعاف الغريم » 
وإنما الغرض الأول منها الوقوف على مستوى الجاعة بالنسبة لماعات 
أسخرى ومعرفة مواطن الشعف لعلاجها » وواجب كل فرد أن يبذل جهده 
فى هذا السبيل . 


سشهة د 


المرر ب على المساراه : 


وهدءك بضعة اقتراحات لتدريب الصغار علىمباريات خلال دروسهم 

(1) للأطفال دون سن التاسمة: - 

١‏ ح يمي كل فريق فى الفصل باسم من أسماء الييوان أو الطيور 
أو بلون من الألوان فيسكون هناك فريق النسر والصقر أو الفريق الأحمر 
والأبيض الم ... 

؟ - يشجع كل طفل على التلبية السريعة لنداء للربى . 

م سل تكون المباريات قردية لان لاندركون معنى الماعة ولذلك 
تقتصرعلى أنواع بسيطة من سباقات التتابع وألعاب خاصة يقوم فيها الفرد 
بمجهوده الخاص » و يققتصر احتساب النقط فيبها على عمله. بقائون السباق 
أزاعة »وغل ما يسمه القرو دمن كرنجات أو فط + 

غ ل تشمل الباراة امبادىء البسيطة م ححخظ النظام وسرعة 
الاصطفاف أو تسكوين دوائر بسكون »؛ واعتدال القامة » والعنابة 
بالأدوات . 

ه - يعين المربى قائداً من بين التلاميذ على كل فريق ويبدله فى 
الاجتاعات المتعاقبة بثيره حتى بتدرب الكل على أعمال القيادة . 
وتسكون عهمة القائد توزيع الشرائط الملونه على فريقه وتوزيع الأدوات 
واللحافظة على النظام والسكون, 


( ب ) للأطفال فيا بين سن التاسعة والثانية عشرة : 


. عنرالقادة فقط بالشرائط الملوية‎ ١ 

+ س تراعى سرعة الوقوف والانتقال من مكان لآخر والاستعداد 
للعمل بين الفرق الختلفة حت إصية القادة . 

س ‏ يدرب الأطفال على اختيار قادتهم و يكون تعيينهم للذة معاومة 
ثم يستبدلون بغيرثم . ظ 

غ ‏ تكون المباريات في ألماب عبيدية بسيطة وى سباقات تتابم 
يؤثر فمها لبود الفردى على عمل الماعة كلها . ش 

5 تمنح الدرجات والنقط على الحافظة على النظام » وعلى اتباع 
قوانين اللعب أو السباق » وعلى السكون فى أدائها . 

5 - يشكر الفائزون اللاسرين فى نهاية اللعب بعد أن يصفق 
الخاسرون لم . 

(ج) للفتيان بين سن الثانية عشرة والخامسة عشرة : . 


. س يجب أن تتعادل الجباعات في قوتها و إلا فسد النظام‎ ١ 
. ؟ - يكون لكل فريق قائد مختاره اللماعة بالاقتراع السرى‎ 
5 تعين أمأ كن خاصه للاعبين وتبين لم -خطة العمل‎ -_ 
تمنح الدرجات والنقط على الهارة والإتقان والسرعة وتسجل‎ > *: 
. لكل فرءق على حدة‎ 


وح تراجى الروح الرياضية فى اللعب وتنم الدرجات على شق 
الفريق وتعاونه » وتستقطم النقط من الفريق الذى يظهر-خشونة فى اللعب 
أو استهتاراً أو خداعاً »كا حاسب الأفراد على الأنائية أو عدم يذل اللهد . 

. 5 - خصص درجات لتصرف الفريق اللمشاهد وتشحيعه للعبة الحسنة 
أيا كان مصدرها . 

وهناك خطوات مهيدية يفبغى أن تتبع فى دروس التر بية البدنية : 

١‏ عرن التلاميذ فيدرس التر بية البدنية على حمل بض المسئوليات 
كتتخطيط الملاعب وحمل الأدوات وترتيهها وتنظيمها والعناية بها » وكذلك 
على سرعة الاصطفاف والاجتّاع كا يحب أبلك عرنوا على أعمال القيادة 
وتستارناقنا بتكوين جماعات رياضية صغيرة تقوم كل منها بناحية ع 
خاصة أثناء الدرس نحت إشراف قائد من التلاميذ . ش 

: يعنى العلم خلذل نشاط ابجاعات فى الدرس بالرو م الرياضية 5 
وعلاقة التلاميذ بعضهم يبعض وساوكهم في للباريات الصغيرة » وموققهم 
إزاء جماعتهم والجاعات الأبخرى . و يتطلب هذا السلبالطيع اختيار ألماب 
ومسابقات مناسبة لسن التلاميذ وقوام . 

م -- تمع جتمع العم بالقادة بين آونة وأخر ى للتشاور والتوجيه فى موضوع 
الفيادة وأساليمها وق تنظ العمل للاجئّاعات القادمة م ني التلاميز ٠.‏ 
ويحسن أن يحدد مواعيد الاجّاءات مع القادة في نوم معين . 

-- تلق علي التلاميذ حروس مبسطة في الحم الذاتى تبين للم طرته 
وديمتة وآاتره . 

وم - 0ع 


سر لد 


بعض المسائقات والمباريات الداخلية الى يممكن إجراء بطولات علا 

فى المدرضة الابتدائية والأؤلية :. ' 
17 الأفاب لت 

» سه كرة الشنبيكة. : للفصول » للأسرء لمنتخبات من التلاميذ‎ ١ 
. لمنتخبات من الأساتذة والتلاميذ‎ 

عه حكرة العمود : لافصول ؛ للأسر . 

ف <: الطواف : 8 4 8 

؟ < كرة السسلة : للفصول » للأسر» لمنتخباتمن التلاميذ ؛ 
لمنتخبات من الأسانذة والتلاميد . : : 

م - النكرة الطائرة : للفصول » للأسرء لمنتخبات من التلاميذ» 
لمنتخبات من الأساتذة والتلاميذ . 

ج اببس" |فردى أقل من 1١‏ سنة » فردى أقل من 

 /‏ تنس املق ١‏ 4 سنة » زوج أقل من 1 سنة » زوج 

- تنس الضرباللشي| أقل مر ١4‏ سنة.» زوج مختلط 

5 كرة التضد | (أستاة وتلميذ) . 

٠‏ - الكروكيت :فردى »أوزوجي. 


(ب) ألعاب القوى : 

ا برك دمر العا ٠‏ مترا , 
سباق تتايع : 4 ا .5 مترا . ش 
2 


» - ألماب ميدان : 
#قدم » كرة سلة » كرة القلاع للسافة وللتصويب 
وثب ؛ عيض » عالى » الوثبة الثلاثية 
(<) السباحة : 
حصسرة : 6" مقراً» ٠ه‏ متراً مم تحديد السن . 
على الصدر : 0" متا » 6٠‏ مقأ « 0 
على الظهر :لامتراً: ١ه‏ مرا د « 
تتابع : ع لا 6« متراً» 4 لا . 
القفز ؛ زه عادية أمامية » قفزة أمامية مع ثني الجذع ومده» قفزة 
خلفية عاوية . 
نعض السابقات والباريات الداخلية التى يمكن إجراء بطولات علبها 
الدرية الثانوية والفنية : 

(1) ألعاب : 
و س لماسيا تكرة القدم : للطلبةقتط للأساتذةوالطلبة للأساتذتشط 
+ ن سداسيات 8 ١‏ 3 : لاطلبة عموما » القصول » للا ممر. 
م س أكرة القسسدم ا 
ح اللسستلة 
مه الوك اللفصول» لاسر لمنتخبات من الطابة » 
د - الحكرة الطائرة المنتخبات من الأساتذة والطلبة . 
ياه ١‏ :اليتحيد 


م - الكرة السريعة 


ىو سد 


وتم 3 القاع حك التفول لاسن د 


٠‏ التعتس. 
اعت الك ةالراسمية فردىعام » فرديأقلمن” اسنة» 
( البادمنتون ) فردى من الأساتذة » فردى أقل 


؟ - تنس الحلق( دك تنس ) | من 18 سنة . 

م٠‏ اتنس الضرب اللشى ا زوجى عام » زوجى مختلط (أستاذ 
( بادل تنس ) وطالب) » زوجى أقلمن5٠سنة»‏ 

4 - أكرة النضد ( بنج بنج ) | زوجى أقل من 18 سنة . 

م رت اك رسيس الي اس 


فردى أقل من 14 سنة . 


(ب) ألماب القوى : 

أولا - المضهار : 

جرى : ٠ه‏ متراء 4٠٠‏ متراء "٠٠‏ متراء #٠.‏ متراء 5.٠.‏ متراء 
تةا فاق لفاس 

سباق تتابع : 4 »ا ٠ه‏ متراءغ كا 1٠٠‏ مترا. 

سباق موانع . 

سباق -حواحز : 1١١‏ مترا » 65٠‏ مترا .. 


سباق مشى سريع . 


د .ىو لس 


ثانيا - ألعاب اليدان : 

رى : جلة » قرص» رمح » مطرقة » كرة قدم» كرة ساة » كرة طبية » 
كرة مقلاع . | 

وشب : عريض » عالى » وثبة ثلاثية ( ويحكون الوثب من الجرى 
أواوقوف ) . 


دد الحبل . 


(-) أواحى رياضية أخرى : 

ملاكة : وزن الورقة نهايته م؛ ك جرام » وزن النبابه مبايته 
١ه‏ لدج » وزن الديك نهايته 4ه لذج » وزن الريشة نهايته مه كج ؛ 
وزن اللفيف نهايته 55 ك ج » وزن خفيف التوسط نهايته ١0‏ كج ؛ 
وزن المتوسط نبايته 7# كج ؛ وزن شفيف الثقيل نهايته ١م‏ كج ؛ 
وزن الثقيل فوق ١٠م‏ ك ج . 

مصارعة : وزن الذبابة نبايته ؟ه ك جرام » وزن الديك نبايته 
٠ه‏ كج » وزن الريشة ونهايته 55 ك ج ؛ وزن اللفيف نهايته ٠7‏ لدج ؛ 
وزن خفيف التوسط نهايته “/اك ج » وزن المتوسط وغايته .ولاك ج » 
وزن خفيف الثقيل نبايته اه ك ج » وزن الثقيل ما زاد عن ذلك . 

السلاح : الاوبيه » والفلوريه » والسيف . 

ركوب الدراجة . 


عد ما اد لتم 


() السباحة والقفز: 
سباحة : حرة : 9٠‏ متراء ٠٠١‏ مترا مع محديد السن . 
للجميع ) . 
كل لعسيو تاه ميت مم 
باإدطسسف :١٠٠امتراء ٠٠٠‏ متراء ٠٠‏ متراعام, 
عفريو امار ان ب عام 
تسب أبسع :3 ٠ه‏ متراء 4 كا ٠٠١‏ مترا» 6 >( ٠0١‏ مترا ‏ 
القفز : قفزة عادية أمامية » دورة أمامية كاملة . دورة خلفية كاملة » 


رة: ا ا 1 مقرا عام (أى مفتوح 


0 
دورة ونصف أمامية .. , 


لرى نظي اللباريات الرباطية ١‏ 
-١‏ طريقة © . 0 
للوقوف عيل قوى اللاعبين فى الدرسة وترتيهم بحسب مدتوي كل 
فى الألعاب الفردية كالتنس وتنس الطاولة والسكواش را كنس لستخدم 
الطريقة العروفة بطريقة السلم بغرض تنظ اللاعبين وترتييهم حتى يكون 
الأقوى على رأس القائمة و يتبعه من يليه ومكذا » وبذلك تستطيع للدرسة 
اختيار أتوى اللاعبين مرن. بين تلاميذها القثيلها فى المباريات أمام 
اللدارسٌ الأخرى . 1 


لمطاعاة عقوو عدم 9 


جد د 


وعند ص الجدول العهيدى لسابقة يضع الما أسماء اللوعبين الذين 
0 5 النامة 0 عل جار ل يسكس حيث 


فترتيب 525250 طريق الرعة . : 1 
٠‏ وينْدأ اللمب على شكل لانجدي» من أسفل. لد 0 
لامب الحق فى تحدي اللاعب الذى فوقه نباشرة :فإذا تغب هليه نحن 
مخله في القائمة 'ونزل الغلوب محل الغالب . بيجيو فى حالات: كبز عدد 
اللاعبين الشتركين فى المسابقة أن يتحدى: اللفب لاعباً آنخر فى مرتبة 
5-0-6 : 0 
فلا < إذا كان عدد اللأعبين تكانية” 00 ْ 
و - برتبون بحيث يكون الأقوي فى الأسفل' : أجد ؛ حسن » 
عيان » لطيف » رعوف » مصطق » عزير » كلا ٠‏ 
يلمب مهد مع عزيز فإذا تقلب الأول على لان حل تحسلوثم ١‏ 
بلعب مم مصطق وهكذا ء أما إذا لم يتغلب عليه ثبت فى مكاتو» , 
ش سب ريصح فى نفس الوقت الذي بلسبر فيه خمد مع عز ير . أن يلف 
روف مع طيف وجبسن مع أ مد وذلك إقتهاو] في الونت ٠‏ 5 
- إِذًا وصل عدد التسابقين إلى عثئرين لاعب أو أ ,كثر فيصح 
ساسه جباسوره وفراً لوقت . 
يشترط فى إحراغ هذه المسابة؟ : 0ن 
ل - :تجديد فترة زمنية لقبول البجيي ,( أسبوع أو ثلاثة أيام ) 


0 


وإذا م يقبل اللاعب الوعد يعد اللتحدى غالبا . 
» س محديد موعد لانتهاء السابقة كلها . 
م - لايجوز أرتك يتحدى اللاعب لاعباً آثغر مرتين متتاليتين 
إلا بعد مرور فتوة من الزمن -- تكون في الغالب ضعف مدة التحدى . 
- لايجوز للاعب إذا هزم من لاعب ذوقه فى الكشف أن 
يلاعب غيره أعل منه . 
وباتتياء الباريات نصل إلى م حاة بمكن فيها ترتب اللاعبين بحيث 
يُكون الأقوى علي رأس القامة . 
ثانياً - طريقة خروج المناوب30© 
والطريقة السائدة فى ذلك هى طريقة خروج المغلوب مباشرة بعد 
للباراة وإن كانت هناك طريقة أخرى غير شائعة وهي السماح للمنلو بين 
شور مباريات ثان . 
وفى الطريقة الباشرة يقسم اللاعبون أو الفرق إلى أزواج بحيث 
يتبارزف كل زوج ويمخرج ج الغلوب من المباريات ويكل الفائزون السابقة 
بنفس الطرئقة حتى تنتعى بفوز لاعب أو فريق ١ 2 ٠.‏ 
يَكون عدد اللاعبين أوالفرق الشتركة زوجياً أو فرديا » فإذا كان عدد 
المتسابقين اثنين أو مضاعفاتها (؟أوهأو١؟‏ أو بم أو 4 ) ٠‏ تحري 
للبأزيات ينهم غلي النسضو الى : 
تمل القرعة بين اللاعبين أولا .لترتيب الباريات . فإذا كان عدد 
اللاعبين أو الفرق ثمائية وأسفرت نتيحة القرعة على أن اللاعب ١‏ يلعب 


لالس سمه 


ود ممتأمهأستاعر عه نم0 مم1 )١(‏ 


داهمء؟ة - 

مع ؟ 5 واللاعب ؟ يلعب مع لم ( واللاعب " يلعب مع ه واللاعب 7؟0 
مم اللاعب 5 - يوضم الجدول كالآتى : ٠‏ 

العوط الأول الشوط قبل االهاثى القوط الهاتى الفائز 


م 


3 

أما إذا كان عدد الأفراد الشتركين فى المسابقة أو عد الفرق ال تركة 

لبس من مضاعفات اثنين كان يكون ”أو ه أوه! الج تلعب مباريات 
تهيدية بالنظام الأنى : . 

١‏ - يطرح عدد الأفراد أو الفرق التى ستشترك من أ كبر رقم مضاعف 

الاثدين قريب لهذا العدد : ثلا إذا كان عدد الأفراد سبعة فإن 

أ كبر رم مضاعف وقريبله هوثمانية » وإذا كان عذد الأفراد نسعة 

فإن كبدرق مضاعفقر يب لههوا ١"‏ » وإذاكان عدد الأفراد ١5.‏ 


لا كاوق سب 


ذإن ١‏ كبر رم مضاعف وقردنبله هو؟؟ . وق هذه الأمثلة الذ كورة 
رن از رق مضاعف) 4" (غدد الفرق الشتركة )تا 
وه وعدد الفرق التى لا تشترك فى.الدور المهيدى . 
4 (أ كبررتم مضاعف ) - .ه ( عدد الفرق الشتركة ) ” 
وهو عدد الفرق التى لا تشترك ف الدور المهيدى . :م . 
كد 
وهو عدد الفرق التى لا تشترك فى الدور التهيدى. . : 

؟ - تقام المباريات الْمهيدية بين الفرق الباقية » فنى الخالات السابقة 
الحالة الأولى تقام مباريات تمهيدية بين ست فرق : 2 , 
(عبدالفرق الشتركة)- ١‏ (الفرق التىلاتشتركف الدورالقهيدى) >> 
والالة الثانية تقام مباريات تمميدية بين فرقنين 1 0 
(عددالفرق'اشتركة) ‏ ب(الفرق الى لاتشترك فى الدور النهيدى) -؟ 
والحالة الثالثة تقام مباريات تمهيدية بين ست فرق : 
9 (عبدالفرق الشترك)ب١١(الفرق‏ التى لاتثتركفى الدور المهيدى) - 

عب تقام مياريات بين الغالب من :تلك الخالات والفرق المتخلفة التى 
لم تلمب فى الدور المييدى وفى هذه الحالة تعامل معاملة الطريقة 
السالف ذكرها فى مضاعفات رقم ؟ ؟ أى أنه :. 
ف الجالة الأول : تقام ميار يات بين الستة فرق وعددها م والفرقة 

٠‏ التى لم تشترك فى الدور التهييدى أى تقام بين أو بع” فرق م 

فى الجالة الثانية : تضاف الفرقة الغالبة على البيبعة الفرق التى لم تشترك 


باه سد 


فى الدورالتهيدى فيكون النابح ه ‏ وعلى ذلك نجرى ينها المسابقة على 
طزيقة مضاعفات اثنين . 
فى الخالة الثالثة : تضاف الفرق الغالبة من الست فرق الشتر ا 
المييدى وعددها * على ١‏ فرقة ل تشترك فى الدور :المهيدى فيكون 
الناح ٠١‏ » وعلى ذلك نحرى ييمهما المسابقة على ار يقةمضاعفات اثنين. 
أمثلة أخرى لطربقة خروج الغاويه:” 70 
و - إذا كان عدد الفرق خمسة : تجرى المسابق ةكالاتى :- 
+1 كي اعتكن لاثنين قريب من الرقم ه:هوم .:. 
اأسف ه بك م-فرقة لا تشترك فى الدور المهيدى: . 
لوبدا سح بم و« شسك و8« 2 
١‏ ( الفرقة الغالبة) ل *( الفرق التى لم 0 ح 4 فرق مجركه 
ينها المباراة بالطر يقة العادية . ش 
؟ - إذاكان.عدد اللاعبين +31١‏ مجرى 007 : 
أ"كبر مضاعف.لاثنين قريب من الرق 11 هو ؟١..‏ : 
5 س١(‏ حده لاعبين مى كونين لايشتزكون فى الدور الهيدى , 
دراه حك لاعبين يشتركون فى للدور الييدى » وتجرى 
المسابقة بيهم بالطريقة المعروفة . 
م ( الفائزون من الدور المهيدى )-له ( اللاعبون المركوثون ) ح لم 
لاعب يشت ركونف الأدوا ر الباقيةوتجرىالمسابقة بينهم بالطر بق ةالمعروفة. 
م # إذا كان عدد اللاعبين 6 : نجرىالمسابقة كالأنى : 


ازج 


: أ كبر مضاعف لاثنين قريب من الرّ ١6‏ هو"؛ : 
كرعده١؟‏ ح- ١‏ الاين ص كرون لا يشترك فى الدور المهيدى . 
موسو جح 4 لاعب يشتركورت ف الدور القهر الى 
بالطريقة المعروفة . 
( الفائزون من الدور المييدى ) سل ١‏ ( لاعب مىكون ) - لم 
يشتركون فى الأدوار الباقية امعروفة . 
العا - طريقة الدورى : 
وفى هذه الطريقة يقابل الفريق ( أو اللاعب) جمييع الفرق الأخرى 
المشتركة في المسابقة مرة واحدة في الدورى (من الدورة الواحدة) أو مرتين 
( إذاكانت هناك دورتان ) . وحسب للفائز عادة تقطتان » وللمهزوم صفر» 
أما فى حالة التعادل فيعطى لكل فريق نقطة . 
ويرسم الجدول على النحو الآنى مع تسجيل عدد النقط وعدد الإصابات 
التى للفريق والتى عليه في المر بعات الخاصة به » وتترك خانتان مجموع 
اانقط وممورع الإصابات وخانة ثالثة للنسبة بين ما للفريق وما عليه . 
فإذاكانت الفرق المشتركة فى كرة القدم فى : ا ب جء دع هع و 
نسم الجدول وددون كا يل : 


لا هؤةؤ ادا 


000 درل تستتج أن : 
أولا - الفر, يق الأول عو( و) لأن مموع ا 
ثانياً - هناك فر يقن لكل منهما ست تقطولكن نسبة الإصابات فى 
ا فى ا » ونسبتهافيج مى +. فيكونفريق | هوالثانى؛ وفريق- هوالثالث. 
ثالثاً - فريق ب وفريق ه حص لكل منهما على أريم نقط » 
ولكن نسبة الإصابات فى ب هى + » ونسبتبا في ه فى ++ » فيكون 
كُريق ه هو الرايع » وفريق ب هو الخامس . 
رابعاً ‏ فريق د ومموع نقطه " هو السادس . 
ويعرف عدد مباريات المسابقة كلها بالطر يقة الأنية : 
عدد الأفراد أو عدد الفرق الشتركة <ا (عدد الأفراد أو الفرق الشترّكة - )١‏ 
0 
فنى المثال السابق يكون عد المباريات - ل2707-5) حو 
ويشترظ في تنظي السابقات بهذه الطريقة : 
١‏ - أن تدون النتاتم لكل فرقة أولا بأول ٠.‏ 
؟ - وضع جب لدم اوردق الم الخلص بها ثم تكتب 
مي ثانية بحت اللاعب أو الفرقة اثثانية التى لعبت معها » أى تدون النتيجة 
أمام كل من الفرقتون . 
ممست أن , وضع النقط بالمداد الأحمر فى الوسط . 
: 4.-- عند تنظم المباريات تحدد مواعيد كل مباراة فى وقت مببكر 
ما مخطر الحكام بها . 
ه - فى الباريات الكبرى حي الا رنلسي الفريق أو الام 
كترهن فياراة واحدة في اليوم . 


س١١‎ 
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الغر مه مع نظاص الوسر : 


بدت نظ القربية القديمة وأسالييها عن حياة الطفل النفسانية لأنها 
اعتبرته رجلا صغيراً » يتصف بالهدوء والسكينة ؛ ويقطبع بطباع الكبار» 
ويفكر تفكيرم ؛ ورسلاكت ساوكهم : وحتمت عليه استظهار مواد عامية 
مخثلفة لا اتصال لا محياته انخاصة » ولا انسحام ينها و بين قوة تفكيره 
وميوله . 1 تكن كرأهية الطفل المارشة سوق نتيحة طبيعية لراك 
الأخطاء التى قتلت حيويته » وتنافت مع ميوله وأضعفت شخصيته » 
وأبعدته عن نفسه وعن حياة مجتمعه الصغير . 
والطفل ككل كائن اجتراعى حى شديد الرغية فى الاتصال يعن حوله ؛ 
متعطش لاشباع ميوله الفطر بة » نواق للتعبير عن أفكاره و إظهار مشاعره 
بطريقته البسيطة التلقائية » فهو فى سن الرابعة والمامسة مثلا كثير السؤال 
والتطلع للأشياء ومعرفة كنبها » وهوفى السادسة حب للتقليد والحاكاة » 
وهو في الثامنة ميال للاختلاط بغيره م نأقرانه . وتقتضر وظيفة الربى وعلل 
الدرسة: فى ماحل موه ألختافة على الكشف عن هذه الميول والرغبات 
توجمبها وإعلائها وتفيتها فى الاتجاه الصخيح النافم . 0 
والأطئال التقار بون فى السن لهم ميول تكاد تسكون متشابهة وطبائم 
نتقاربة ».وثم يشعزون بالخربة في أقوالهم وأفمالهم عند اختلاطهم بعضهم 


#ؤؤس 


ببعض ويتعلمون بعضهم من بعض ما لامك نأن يتعلموه بطرريقة أخرى . 
فاذا كانت هذه حال الطفولة وصفاتها فا أجدرنا أن تحرص على ينا 
ورعايئها حتي يرج الطفل من هذه الدائرة الضيقة و يشب فى عاله الصغير 
متسع امخبرة » واسءالتجر بة » قادراً على التفاهم مع غيره » متمكناً منطرق 
التعامل مع الناس . 

وفكرة تكوين جماعات صغيرة فى الدرسة ضرب من ضروب التر بية 
الحديثة » بواسطتها يتعود الطفل تدريحاً ‏ وهو يعمل مع رفاقه ‏ ضبط 
النفس والتعاون والتصرف فى الأمور » كا ينمو عنده الشعور بالواجب نحو 
نفسه وو أقرانه » ويقدر السكولية الملقاة على عاتقه نحو جماعته . وهذه 
الطريقة تعينه على العمل فى جو منظم » وتبعث فيه الرغبة للتقدم بنفسه 
كك يكون عاملاً مفيدا فى نيشة الجاعة . 

ونظام الأسر » و« طريقة الجاءات » من أنجم الوسائل لتحقيق 
تلك الأهدافٍ » لأنها تسمح للطفل بالاختلاط بأقران من سنه » يامب 
معهم » و يعمل فى وسطهم » ويستعين بقوامم علي قضاء حاجيات الأسرة 
ومطالب ال+اعة ٠‏ وتلك فى الواقم صورة مصغرة داخل الدرسة للحياة 
الاجتئاعية العامة خارج نطاقها . . 

وليس القصود بهذا النظام كرف تكسم المدرسة إلى أسر أو وزيع 
التلاميذ فى جماءات » بحت إشراف معل أو أ كثر للمنافسة والباراة » 
وإما الغرض منه إيحاد روح الأللفة والتعاون والتضامن التى نسود .الأسرة 
الحقيقية » كا يرجى إلى تعو يد التلاميذ طرق الانتفاع بأوقات فراغهم فىعمل 


2 


منتج يدركون فيه مزايا العمل الججعى » ويشعرون فيه بقيمة التعاون » 
ويحسون بوساطته برؤح الججاعة ؛ فتتربى فيهم صفات الجد والاهيام ؛ 
وتتكون 0 مبادق: لت طن 
بنيرمم من النا 


تكوى الزّسرة : 


هناك طرق "لثيرة لتقسيم تلاميذ الدرسة إلي أسر نورد منها ما يأنى 
على سبيل الثال : 

١‏ - التقسي حسب المروف الأيجدية - فالقلاميذ الذبن تبدا 
أمعاؤم حرف من الخروف كالألف مثلا يكونون أسرة » والأسماء ع 
تبدأ يحرف الباء تسكن أسرة ثائية وهكذا . وهذه طريقة ظاهية النقص 
فى صلاحيتها لعدم نساوى الأسر فى العدد وعدم تعادها في القوى وغرابتها 
عن فسكرة تسكوين الأسر . 

سوم لواو شرلا تميق انا ال زرا 
تتكون منهم أسرة .. والصعوبة فى هذه الطريقة واضحة أيضا إذ كثيراً 
يدث أن بزيد عدد التلاميذ من مدبرية علىغيرم من مديرية أخرى » 
أوأن عدد الديريات قد يزيد بدرجة كبيرة عن.عدد الجاءات أوالأسر 
للطاوبة » فضلا عن أن طريقة "كهذه قد تؤدى إلى التعصب الأقليي 


الشديد فتسى الجاعة أمها وحدة صغيرة ا دق أشرة قز الدرسة . 
(م ح- مم) 


| ا!١عاس‎ 


5-7 عن الوك جارك ترذيع اللانيذ على عدد الأسر 
الطلوبة حون قيد أو شرط » فيوزع تلاميد السئة الأولى على عدة أقسام 
عاثلها تقسيم تلاميذ السنة الثانية والثالثة وهكذا . وعدم جاح هذه الطريقة 
يرجع إلى عدم التناسق فى قوى هذه الجاءات وإن كانت أعداد الأفرا اد 
فيها متساويه . 

كد الي سنب حسب المميزات العقلية والجئانية - وهى طر يقة أقرب 
إلى المدل وامساواة من الطرق الأخرى . فكل جماعة مكونة من أفراد 
يكون جوع مممزاتهم العقلية والجعانية معادلا لجموعها فى الجاعة الأخرى . 
فاذا ر بطنا هذه الطريقة سابقتها فى (©) أمكتنا المصول على تقسيم 
مثالى صحيح بوزع فيه التلاميذ الممتازون فى الفصل الواحد على عدد 
الأسر المطلوية . 

وعلي هذا الأساس الأخير يحب أن تتاح الفرصة للمدرسة والعلم فى 
التعرف على التلاميذ أولاً » وأن يتعرف التلاميذ بعضهم علي بعض قبل 
عملية التقسيم قات يندمج التلاميذ الجدد بالتلاميذ القدانى . كا يجب أن 
بشرح نر لتلاميذه مزايا نظام الأسر وقيمة طريقة اللجاعات وأساليها فى 
الأسابيع الأول من السئة الدراسية قبل تطبيق :لك الطريقة عملياً . 

ويتراوح عدد أفراد الأمراة الواحدة بين ثلاثين وستين تفيذاً: 
ويحسن ألا يزيد العدد عن ذلك بكثير لأن حقيق أغمراض هذه الطريقة 
يتوقف على معرفة التلاميذ بعضهم لبعض » واتصاللم اتصالا وثيقا ع 5 


- مره () 


السمسهة لمعم ميم ل 


ا م1 | 


ينوت ف على اتصال العم بكل واحد منهم اتصالاشخمياً لتوجبهه و إرشاده . 

ويفضل أن تتكون فى المدرسة أربع أسر أوست أو ثمان . وه وكا 
زى تقسيم زوجي حتى تسهل الباراة والوازنة بين كل أسرة ونظيرتها 
ولك بتيسر ضم أسرتين أو ثلاث بعضها لبعض للاشغراك فى عمل جمى 
كالقيام ببحث مشروعات كبيرة تدعو الحاجة لما كالحفل الرياضي للمدرسة 
أوالمفل الثيى السنوى طا أو إصدار مجلة أو تنظم معسكر صينى طويل . 

أما إذا زاد عدد تلاميذ المدرسة عن ذلك بكثير بحيث أن تمان أسر 
لانستنفذ كل التلاميذ فيحسن أن تقسم المدرسة كلها أولا إلى جماعتين 
كيرتين إحداما تضم صفار التلاميذ والثانية تثسمل السكبار منهم أى 
تكونتلاميذ السنوات الأولى والثانية والثالثة مثلاوحدة » ويكؤن تلاميذ 


: عٍٍ 2 
السئوات الرابعة والخامسة جماعة أخرى . م تقس كل وحدةٌ بعد ذلك إلى 


أسر بالقواعد السابق ذ كرها و بحيث و ككون لكل أسرة فى الوحدة الصغيرة 
تظيرهاق الوعدة السكينوة 6 بغبازة أخرئ: تكون الأسرة الواحدة فى 
الدرسة ذات شعبتين هما « الأخوات الصغار والأخوات الكبار »» 


. ويكون لما سم واحد وزى واحد وشعار واحد . وفى الحياة العامة والاسرة 


المقيقية نظلير لهذا النظام . | 
بقيت مسألة قسمية الأسر فقد يصح أن تسمى بأسماء الجهات الأصاية 


أو بأسماء البلدان الشهيرة » أو تسمى الأسر بأسماء بعض المتخرجين فى 


المدرسة من أبنائها الذءن قاموا بأعمال جليلة للمدرسة أو للمجتمع أ كسبتهم 


شبرة أو ميزتهم عن غيرمم من أبنائها » أو تسمى بأسماء أبطال الأمة 


--5ص١|ا‏ سد 


-س وهوالأفضل -- من لم شهرة تاريخية أو علمية أو فنية . ولنسمية 
الأ.سرة أميتها لأنها جمل التلميذ يتعلق بأسرته » و ينشط ا » ورسعى 
جهده لرقمتها ء بل ويتخذ من إسمها وشعارها نبراساً يبتدى به فى سلوكد 
ومثالا يحتذى به فى كل ما يقوم به من عمل . 


تاظلبى الرُسرقٌ ؛ 

تنتذب كل أسرة لنفسها ومرى بين أفرادها « أَحَا » أ كبرهو 
رئيسها ء ثم تعين طا المدرسة من بين مدرسها عبيداً» ممن عفوا بالعطف 
على الأطفال والحدب علمهم » وممنلايضنون بوقنهم أوجهدهم لصالم الطفولة 
ومنفعتها » وممن يدركونقيمة طريقة الأسرة وأساليبها القربوية الصحيحة. 
ويحسن أن يظل العميد قانما بوظيفة العمادة عاماً بعد عام برغر تجدد التلاميذ 
فى كل سنة حتى نضدن الاستقرار فى نظام الأسرة وحتى يكون للأسرة 
طابعها لاص وطرقها المعينة .كا يحسنأن يبق التميذ ملحا بأءسرة واحدة 
طوال الفترة التى يقضها بالمدرسة -- سئة بعد أخرى . 
وني المراحل الأولى يحتفظ العميد بمدى كبير من الساطة حثي يعتاد 
الأطفال النظام والطاعة دون أن يطنى على ميوطم وحريتهم . 

ها مع الكبار فيكون تداخله فيا يتعلق بنظام الحسكم الذانى أل 
ما يكن محتى يتعل التلاميذ من تجار بهم وأخطائهم وحتى أنتاح لم فرصة 
مواجهة المشأكل والتتكاتف عل التغلب عليها . ' 
٠‏ أمًا الرئيس أو الأخ ال كبر فيجب أن يكون حائراً لثقة التلابيذ 0 


“7و1 


وأن تسكون روحه روح قيادة لا روح رجل الشرطة . وأ مشكلة هنا 
هي مدى الحقوقٍ التى تمنح له لأن هناك ظروقاً متباينة تحميط به وبالجاعة 
نمل مدى محديد سلطته أمسأ متعذراً » ومن ثم كانت فكرة « املس 
الخصوص » الذى يدير شئون الأسرة بوجه عام ويساعد الرئنس و نوحيه 
فى القيام بأعمال الاشراف على الأسرة . 

وبعد أن تتم عملية اختيار الأخ الأ كبر ويعين العميد تبدأ الأسرة 
فى تنظم نفسسها بنفسسها » فتعقد الاجتماعات لوضع القواغد اللخاصة بكيانها 
كاسرة لها نظمها وقواننها وتقاليدها » وتقوم بتسكوين الفرق الختافة التى 
تمثلها في نواحى النشاط التعددة فن فريق لكرة القدم واآخر لسكرة السلة 
وثالث لكرة النضد ( البنج بنج ) وغير ذلك من الألعاب ؛ إلى نريق 
للتمثيل وللموسيق وفر يق لاعداد الحفلات وتنظيءها وآأخر لاعداد الرحلات 
والزيارات » وهكذا تتعدد النواحىحتى يكون لكلفرد فى الأسرة نصيب 
من إلعمل وقسط من النشاط تبرز فيه مواهبه ويشبع به .ميوله ٠‏ وتعل 
إدارة الأسرة المباريات واللفلات والاحتاغات الضعيرة بين القرق المتكوية 
بحت لوائها » وتفسق بين نشاط تلك الفرق في المواعيد والء.لى . 

وجب أر”::: يكون للأسرة للاممة واخلية تبين فيا ونا اتخاض + 
وشعارها الختار » وتواحى نشاطها » ون اجماعات فرتها الصغيرة » ونظم 
اجتاعاتها الكبيرة كوحدة كبيرة » وأعمال مجلسها الخاص » ووظيفة كل 
وي ا 1 عملها ترشيح الأ كفاء مبارياتها مع الأسر 
الأخرى أو لقثيهافى الفرق التى تمثل الملدرسة كلها » ويكون من عملها تنظيم 


لالمأاا | 


علاقاتها بالأسر الأخرى ويمن حوطها فى البيثة الدرسية حتى تكون هناك 
صلاترياضية واجتياعية يننها جميعاً » وحتىتتكون منها كلها وحدة المدرسة 
وروحها وتقاليدها . ولكل ناحية من تلك النواحجي- سواء أ كانت خاصة 
بأعمال الأسرة فى داخل مميطها أم أ كانت ذات صلة بعلاقة الأسرة بغيرها 
من الأسر -- أثر جليل ف في تكوبن اجتمع المدرسى . 


اط الرّسرةٌ : 


لابتم عمل الجاعة على الوجه ال كل ولا يتحقق الغرض المقصود من 
تطبيق طر يقة الأسر إلا إذا قام على عناصر ثلائة هامة فى : 

المربة » والمشاركة الوجدانية » والدعوقراطية . 

فالحربة تلام طبيعة الطفل من جهة وتمسى مع مبادىء الدبموقراطية 
منجهة أخرى . واستعدادات الطفللا تظهر إلاإذا أعطىالفرصة الكافية 
لإظهارها بل لا بد له من هذه الحر بة فى القول والفمل لتنمية قواه المقلية 
والجئانية . على أن تعالم الجتمع وتقاليده وطابع الأسرة وكمارا من 
أن تحدد تصرفات الفرد ونحد من شططه وإلا أصبحت الخربة عبثاً يدعو 
للفوضى والاستهتار ووسيلة لبث الأثانية والإجحاف . وعلى ذلك تسكون 
المرية التى نقصدها إتاجة الفرصة للناشيء في اختيار نواحى النشاط التى 
عيل إلمها » وتحديد مواعيد عمله فها » وتقرير ما يستطيع أرث يقوم 
به » وتكييف نفسه وسط الجماعة التى يعيش يينها . ويصبح سبيل 
الدرسة فى بر ببته وطريقتها هي إظهار ميوله ورغبابه » وتمكينه من التعبير 


يب 


عن أفكاره وطباعه حقى ستطيع ستطيع المعل توجيه تلك الميول وإعلاء تلك 
الرغيات وإرشاده لطرق 8 فها يفيد اجتمع و بعود عليه 
بالتفم الجزيل . 

والشاركة الوجدانية لا تقل أثراً فى هذه الناحية بل ها سكير الأثر 
اديه واقدم وفى مهدب نزعات الطفل . فإذا ما أحب الطفل نعلي 
وأفر انه تعلق بالوسط الذي يعدش فيه واعتئقمبادى, الجاعة التى ينتمى إلمهاء 
وعشي مع روحها ؛ وأصبح عضواً عملا فها . وهذه الروح الوجدانية 
فى التى تساعد على تكوين شخصيته وتسبغ عليه كل ما هو حسن جميل 
في شخصية من يتصاون به ويشرفون على ترييته . ويقول ما كدوجال 
فى ذلك « إنه عن طريق ع دوى المشاركة الوجدانية والاستبواء 
تنتقل العواطف الحلقية السامية من الشخصيات الحبوبة إلى الطفل 
وتتكون فيه » . 

ولقد ظلهر ميل قوى بعد الحرب العظمى إلى جعل النظام الدرسى 
وإدارته يتمشي مع روح الدموقراطية » فلجأت المدارس الحديثة إلى 
طريقة الأسر وتسكوين الجاعات الصغيرة فى البيئة الدرسية حتى تتحقق 
فبها فنكرة المسثولية ونظام الم الذاتى » فيأخذ التلاميذ.أ كبر قسط 
ممكن فى حم أنفسهم بأنفسهم وفي وضع النظرالتى تلامهم وتتفق ورغبات 
المدرسة » 'فقكون تر بية التلاميذ وتهذيهم بطر يقة تلقائية لا تعقيد فيها 
ولا فد .. 0 

أما عن عمل الأسرة فيحب أن يبدأ الرؤساء والمشرفون فى المدرسة فى 


الو 


توزيعه على التلاميذ على أن يُكون العمل بسيطاً في أول الأمى ثم يزداد 
بالتدريم حق مكن فى النبابة ترك أمور التلاميذ كلرة لهم وإلقاء مسثولية 
أعمالهم ونتائيها علييم ؛ وحتى تعمل الأسرة كلها فى النهابة نحت إمرة 
رئدسها وهو الأخ الأ كبر و بتوجيه عبيدها وهو المع : 

وينقسم عمل الأسرة إلى ناحيتين هامتين : 

أولا ‏ الناحية الرياضية . 

ثانياً - التاحية الثقافية . 

1 الناحيتان معا تعملان و تحقتان الأغراض الاجيّاعية التى ينشدها كل 
مجتمع راق . ففى النواحى الرياضية تقوم كل أسرة بتوفير وسائل النشاط 
الريانى ونشره بين أفرادها حتي يقت كل لب شتت أرذز حجن الالمات 
لايمكن أن يحصل عليه بالطرق العادية المعروفة فيالوسطالمدرءى بأجممه . ولا 
يخنى ما فى ذلك التوزيع منالسرعة والنعام واشباع الميل للحركة والرغبة فى 
اخينار نواحى النشاط . ومن الطبيعى أن تتداسب تلك النواحي مع 1 
الفرد وقدرته . ولتنفيد ذلك يقوم م التلاميذ أنفسهم بتحديد أوقات اللعب ©» 
وتخطيط الملاعب » و إعداذ الأحوات » وتعيين لكام » ويضعون توانين 
اللمب » و يلتزمون حدوده » ويراعون نظمه » ويحافظون على وسائله من 
التلف والعبث . 

. أما الناحية الثقافية فتتلخص أعغمراضها فها يأقى  :‏ 

١‏ -الشجيغ التلاميذ ى الأسرة علي البحث والانستطلاع: وجمع 
الحقائق والتزود بالمعلومات؛ والاهّام بالمكتبة وأعمالهاوالاعتّاد على الصادر . 

؟ - تدرريب التلاميذ على حسن استخدام أوقات الفراغ . 


١؟4‏ ب 


م ب الابتعاد عرد البرامج الدراسية الشكلية الزدحمة الممقّدة . 
00 الأسرة يتم البرامج بطريقة تلقائية ببسطة . 
ربط الأشغال اليدو , نه والر مم والسينا وفلاحة الساتين والرحلات 
0 مواد الدراسة الأخرى . 

ه - توثيق الصلة بين التلميذ والممزل وامدرسة في الاجتراءات التى 
تنظمها الأسرة بين الآباء وأبنائهم مما يساعد على الرثي بالطفل صمياً وعقلياً 
وخلقياً فى ينته ومدرسته . 

سكن ان وك العوامل ذات أثر بالغ في صقل الطفل 
وتكوئة اا ا وثقافياً يكون له أثر فىحياته المستقبلة . وذلك 
النظام الجبى داخل الاسمرة أدعى إلى الترابط وتبادل الرأى والمنافسة 
والتعاون فى حل الشا كل وتذليل الصعاب وخاصة إذا عمرفنا أن على 
الأسرة بكامل هيثتها أن تعقد اجيّاعا أسبوعياً لبحث المسائل العامة ودراسة 
مشا كلها ومشروعاتها . 


الفائر مى نظام الوسر : 
يمكن تقسم الفائدة من اتباع نظام الأسرة فى الدرسة إلى  :‏ 
١‏ - فائدة حالية أو حاضرة . 
#ضج وقابوة اح أو مسكقياة: 
وتتلخص الفائدة الحاضرة فها يأى : سل 
١‏ - ترقية زوح المنافسة البريئة بين التلاميذ . 


ل1»9 لد 


» س مهولة اختلاط التلاميذ » كبام بصغارمم » حت إشراف 
المدرسين . و بذلك تصبح المدرسة مجتمعاً واحداً صحيحاً يشابه الجتمم 
الخارجى من كل الوجوه . 
سم تدريب التلاميذ على مبادى* لحك الذاتى وأصوله . 

غ -- تهيئة أواجى متعددة متباينة من النشاط الر ياضى والثقافي حتى 
يشترك كل تلميذ فى المياة المدرسية اشترا كا فعليأ » ونضمن به فاعليته فى 
ووه الا 

ه - اختلاط التلاميذ بالمسئولين فى المدرسة اختلاطاً روحياً وعملياً 
نيكة تاق الأفكان وتوبعيق للهوة والعمل لترفن واحد + 

> - التشويق والإقبال على المدرسة والاطمئنان لها لما فنها من 
عطف وتقدير وتشجوع ولجوها الرح الحبب لانفس الشبع لارغبات . 

أما الفائدة الأجلة فيمكن تلخيصها أيضاً فما يأنى  :‏ 

١‏ - استغلال الغرائز الاجتراعية الوجودة في الطفل وعلاج ما يفسد 
من غرائزه إذا زادت عن حدها وأصبح مشي ضررها وخطرها عليه أو على 
الجتمع » وتقوية الغرائز الفردية الضعيفة التى يحب تنميتها لصالحه وصاط 
الجاعة . فالطفل اللخامل سرعان ما توقظه روح الجاعة ويستثير عواطفه 
وتفكيره ونشاطه الاتصال بغيره من أقرانه » وحب الثناء والميل للمنافسة 
يدفعانه لإخضاع الظروف وتذليل الصعاب حتى يهىء لنفسه حياة طيبة 
الأمتر كك ش 

م س تكوين صفات وأخلاق اجّاعية لدى التلميذ » فها لا شك فيه 
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أنه يعتاد المسئولية والاعتهاد على النفس مما يقوى شخصيته ويعده للحياة 
وحسن السير فها بتقة واطمئنان . 

م - تكوين التليذ تكويناً رياضياً صحيحاً . ولدست فائدة الرياضة 
قاصرة على تكوين الجسم فقط وإِتما تتعداه إلى الناحية الاجتماعية والخلقية 
وإلى تقدير المعبشة الصحية الميلة . فاللعب من أقوى العوامل التروية . 
والأطفال الذين يتعلمون كيف يلعبون امباً منظا خلال حياتهم المدرسية 
سيلعبون على خير ما برجى ف المباراة الكبرى - مباراة الجهاد والعمل 
فى الحياة . 


ريف الماعات فى وروسى المربيٌ اليم ني : 


تبدأ هذه الطريقة مع صفار التلاميذ بشكل سيط سهل خال من 
التعقيد وكثرة القوانين . فالأطفال محبون للتقليد واللعب ولذا كان تدرييهم 
على الطر يقة وفهمهم لما لا يكون إلاعن طريق الاعب وتقليد الكبار فى 
تكوين « أسرة 6 أو ه جماعة 6 . 

فالأطفال في ملعب يدركون فائْدة التعاون فى المسابقات البسيطة التى. 
ينظها العم » ويقدرون ضرورة اتباع التعالم والشروط التى يضعها 
لعب » ويفهمون أمهم إذا حادوا عن قانون اللعبة مهما كان تافها خسروأ 
الباراة » ويتعدون بالتدرييج من أخطائهم ويدضعهم حماسهم للعب اوضع 
الخطط وتنظم :أنفسهم لصا الجاعة . وهكذا بالتدرريح تنمو عندهم روح 
الجاعة وتزداد معرفتهم بطر يقة اللجاءات . 


حاع؟ - 


ويقسم العم تلاميذه إلى جماعات تبعاً لقواهم وسنهم وطوطم وذلاك بعد 
أن يتعرف عليهم و يختبر قواهم فى عدة دروس متتالية . 

وتتكون الفرقة عادة من عدة جماعات لايقل عدد الأفراد في كل منها 
عن سثة ولا بزيدعن اثى عشر . 

وتتطلب هذه الطريقة أن يكون الكل جماعة قابد أو رئيس أو عرريف 
ينتخبه كبار التلاميذ بطر يق الاقتراع السرى أو التصويت أما مع الصغار 
فلامر.بى أن مختاره : 

ومن مميزات هذه الطريقة : ل 

-١‏ أنها توفر فى وقت الاجاعات العامة فيستطيع الع أن ينوع 
فى تواحى العمل وأن يشرك التلاميذ كلهم فى وقت واحد فى النشاط . 

؟ ست يداد نصيب كل فردمن العمل وتتاح له فرصة أوسم للتدر يب » 
كا يأخذ الضعيف قسطا كبيراً من المنابة .0 

- يسهل تعلي ناحية نشاط جديدة للجياءة الصنيرة فى الوقت الذى 
تمارس فيه اللجاعات الأخرى تواحى نشاط معروفة لاتقانها . فالتعلي للججاعة 
الصغيرة العدد أسبل وأسرع مق ثرا من التعلم للحجاعات الكبيرة . 

- يمكن استثارة نشاط التلاميذ بالمنافسة فيرق مستوى العمل . 

ه ‏ تقوى شخصية الناشيء بهذه الطريقة لأنه بح س أنه عضو عامل 
فى جماعته .. 


158 لس 


إرشارات لبمار : 


إرشادات عامة للمع لتدريب التلاميذ على طريقة الجاءات 
ونظام الأسر : - 

آم الفرصة للتلامية حتى يعرفوا بعضهم بعضا ؛ وادرس كل 
ليذ غن. كتنب قبل تهبن المدرية أو النرقة : 

؟ - فس للتلاميذ قيمة طريقة المجاعات » وأثرها فى رق الجاعة 
ونبضتها » وفى توفير وقت الدرس » والتنويع فى واحى النشاط » و بين 
أنها دليل الرجولة اللدة ؛ مرك اا 0 ونظمها . 

ب سس حلد عدد الأقسام البى يمكن 2 تقس التلاميذ إلمها » ودعهم 
يختارون الرؤساء أو القادة إن كانوا كيارا » 0 قم التلاميذ واختر القادة 
إن كانوا صغارا . | 

ضم برناعجاً شاملا لنواحى نشاط الجاءات ورتبه وقسمه على 
عدد الاجتّاعات 00 

ه - ائركالفرصة تحاط نام وقيادتها وراقهم خن ان 

؟ - اجتمع بالقادة مرة في الشهر علي الأقل لتوجههم وإرشادهم 
وإيقافهم علىنواحى برنامج الشهر التالى . وكن مثلا للقائد العادل الحازم . 
واشترك مع الثادة فى النشاط اشترا كا فعلياً حتى يلسوا روحت ويشعروا 
بعطفلك وبحتي يحسوا من جهة أخرى بأهميتهم كقادة . 


1 


وات الترريت على طريةٌ اماعات : 


والخطوات التى تتبع فى تدريب الفرقة على طريقنة الجاءات فى درس 
التربية البدنية كالأنى : 

١‏ ح يشرح الع القرينات أو الألعاب شرا وافيا مع الكثيل بالنوذج 
و بيان النواحي الهامة التى ب مراعاتها » ثم يحدد عمل كل جماعة و بوضمه 
قبل أن تتحرك الجاعات إلى أما كنها فى أركان الملعب أو الصاله حيث تبدأ 
النشاط اللطلوب منها . 

؟ - يتدرب التلاميذ على ارين أو اللعبة نحت إشراف القادة 
وسراقبة المع لأن من واجبه أن عر على الجاعات أثفاء مرانها ليبدى 
ملاحظاته ويصلح الأخطاء ويشحم الضعفاء منهم . 

© بوقق العمل بين آونة وأخرى حتى يبين الأشطاء الشائمة فى 
الفصل أو بغرض عرض تموذج جيد من العمل يقوم به تديذ أوأ كثر . 

ه - يكون عمل اجماعات في الفصل : 

)١(‏ إما موحداً وذلك إذا كان المَرين صعياً وأراد الع أن عل 
التلاميذ معا فى جماعات صخيرة حتى ساعد الأقوياء منهم الضعفاء . 

(ب) وإما متبايناً فتقوم كل جماعة بناحية نشاط خاصة . و يشترط 
في هذه الطريقة أن يكون لدى التلاميذ فكرة سابقة عما يكلفون بهع 
و يطلب منهم فى :هذه الخالة تسكرارها لإتقانها و1 كتساب الهارة فى أدامها. 
ويصح أن تكون هناك ناحية نشاط واحدة جديدة يرى العم أن من 


/ا؟1 سل 


الوق تعليمها لكل جماعة على حدة ٠‏ وى هذه الخالة ينفرد العلم بتعليمهم 

إياها ؛ نهو بوحد عادة حي الس[ لفن اورسف بتعا التلاميذ العرنالأول 
مرة » وتسكون وقفته في هذه الحالة فى مُكان يسهل معه رؤية باقى الجاعات 
والإشراف علبها . 

) وإنا أن مكترلة كل اميق فى :نارة قاط والتدة مسئية: 
ونكون فترة العمل المهي عادة فى آخر الدرس وتستغرق نحو ثلث وقته » 
وقد تستمر الجاعة في أداء ناحية النثاط التى تكلف مها طوال الوقت 
الخاص بالعمل الجهي أو تتبادل الجاعات نواحى النشاط قثرة بعد أخرى 
بشرط عدم الأسراع فى تبديل العمل حتى يستفيد التلاميذ . ويحسن أن 
تقبادل الجاعات كل نوا النشاط فى الدرس الواحد مثل تمر ينات الوب 
والقفز والرشاقة والألعاب وذلاك مم الكبار والمدربين أما مم غير المدربين 
فيكون التنويم فى العمل قليلا نادراً . 

يتوقف ترتيب الماعات فى الدرس على عوامل متعددة منها : 

١‏ - سن التلاميذ وعددم ومقدرتهم : وفى الراحل الأولى يكون 
العمل كا ذ كرنا حت إشراف الملل لأنه من الخطأ وسوء النظام ترك صغار 
التلاميذ يعملون فى جماعات فى أركان اللسب أو الغرفة بمفردهم إلا إذا 
كانوا قد تدر نوا على التمرين أو الاعبة من قبل أو كان التمر بن نفسه 

* - المكان سواء أ كان غرفة عادية أو ماعباً أوصالة تدريب: 
فسعة الكان وشكاه وتميزاته كلها عوامل تقرر ترتيب الماعات وعددها 


| ا١؟مهلا‎ 


في الدرس بشرط أن نتار العلم مكانا برى منه جميع التلاميذ و .شرف 
فيه على عمل الجاعات . 

© س وفرة الأدوات : فاذا كانت الأدوات التى فى متناول بد الممل 
كثيرة متوذرة أمكنه أن يحمل نواحي النشاط متعددة متباينة . | 

ع - مقدار عبارة القادة فى القيادة . 

أمثلة لعمل الفرتة فى جماعات , -- 

١‏ - تمر ين توازن معقد : مختص كل جماعة بمقعد سويدى وتعمل 
نحت إمرة القائد نفس الْمْرين . 

؟ - لعبة معروفة » والقفز فتحاً » والشقلبة على الرأس (صندوق) - 
جماعتان للعبة » وجتاعة للقفز » وجماعة للشقلبة يشرف علبها المعم . 

+ - لعبتان : إحداهما معروفة والأخرى -جديدة ‏ جماعتان للعبة 
المعروفة وجماعتان للعبة اللديدة حت إشراف الم . 

4 - الوثبة الثلاثية » والدحرجة على الأرض (عرتبة) » والشقلبة على 
اليدين ( مسرتبة ) » والقفز داخلا ( مهبر ) - مختص كل جماعة بناحية نشاط 
معينة طوال الوقت » و يتغير عمل الماعات في الدروس التالية . 

ه - الجرى والقفز بالظهر المواجه (صندوق) » والتصويبعلىهدف 
كر السلة » والتدريب على ري اللة . والتدر يبعلى ددء سباق الخرى-- 
مخت ص كل جماعة بناحية نشاط معينة لفترة معيئة ثم تتبادلاللجاعات العمل . 

5 - قر الأرنب ( مقعد ) » والجرى والوثب العالى (جهاز وثب)؛ 
والوثب العريض من الوقوف ولعبة الحبل الدائر . 


8م - 


7 الدوران عالياً ( عارضة ) - والتفز للوقوف عاليا (صندوق) 
- ورين -جاوس التوازن - والوقوف على اليدين . 

م سس سباق تتابع (جماعتان) ‏ وقفزة الضفدعة ‏ وعر بر الكرة 
باليدين . 


القبارمٌ : 

إن قلفة الأمة السياسية والاجتاعية تنعكس دائما فى طرق تربية 
النشء . ويعمل المرون فى كل أمة ناهضة على مساعدة كل طفل على 
التحصيل » وتكليفه يبعض الواجبات » وإرشاده لطرق أدائها فى نواحى 
معينة يعيل إلمها بطبعه حتى يبرع فيها » وتدر يبه من جهة أخرى على 
احترام تخصص الغير وقبول أحكامهم فيا تخصصوا فيه . وتمهد المياة 
الدرسية بأسالييها وطرقها والثل التى تضعها لتحقيق كل ذلك . 

وفى دروس التر بية البدئية أ كبر الفرص لا كتساب المهارة فى معاملة 
الناس وتعلٍ القيادة . فنحن مختار العرفاء والقادة ونعءهم طرق القيادة 
ودريهم على الألماب الختلفة والمواقف التباينة بفكرة ! كسامهم خبرات | 
ذات فوائد اجتاعية حمة . 

و إذا حلانا « القيادة » وا مقت هامة يصح 
أن تصبح أهداناً فى تدر يب التلاميذ . ومن بين تلك الصفات ما يأنى : 

١‏ - المذق والهارة : فالقائد يحب أن يكون ماهياً في أعبة أو عدة 
ال ا فمها حتىنتأ كد من رغبته فى العمل يذ 


(م - ؟6) 
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لرفع مستواه 'فيها ورغبته فى خدمة الآخرين ونشرها يينهم بتعليمهم إياها . 

؟ س قوة الدوافم النفسية : وتشمل هذه قوة التفكير والتصور . 
فالتائد الحنك يفكر فى الطرق المكنة لنهوض يجاعته » أو للقيام' 
بعمل معين » وبوازن بدنها ثم يقرر أيبا أحسن وأفضل لكى يتبمه : 
فقله نشط » وخياله واسع » وأغراضه واضحة أمامه » وهو قادر على القارنة 
دن الأغيا دسدوامة أمبانا وعاميا, 

م ل قوة الل : يعمل القامد بناء عن الدراسة والتحليل » 
نتكون أحكامه عادلة سديدة » وتكون أفعاله جهيدة حكيمة لا اعتراض 
عليها . وهويضع الغرض نصب عينيه عينيه ويءمل على حقيقه مباشرة بشجاعة 
وثقة و الوشتة نفينه يملع بخردانه وعا يصادفه من عقبات ويتعمٍ من 
أخطائه ؛ و بذلك كله يصبح قوى الخلق » بارز الشخصية » وتتأثر جماءته 
بتلك الصفات فتقوى وتظهر .0 

'غ - الحبة : كثيراً ما ينقص الهرة المتخصصون تلك الصفة الهامة 
فيعجزون فى أداء وسالتهم وتحقيق مآر مهم . والقائد الذى لابب لايستطيع 
الاحتفاظ بمركزه طويلا . فالأخلاق الوديعة المرضية والهدوء والرزانة 
والحزم والءدل والبشاشة والمعرفة والخاس الشديد للعمل وجودة الصحة » 

كلها صفاتلازمة لاكساب عطف الناس ومحبتهم وتشجيعهم واحترامهم. 

5 - الشعور بالمسئولية : فالقايد يجب أن يدرك واجياته عاماً حتى 
يؤديها على وجه مرضي » وأن يدرب نفسه على طرق معاملة "من يقودثم ‏ 
وأن يعر في الوقت نمه بأنه اختير لتنظي الآخرين وني رواش 


طإسة _ 


كل المطر فى أن يغتر القائد بمركزه فيغالى فها له من حقوق ويعتقد أن 
وظيفته تقتضي أن يأمس أتباعه وأعوانه فيطاع » لأن القائد ما هو إلا 
.واحد من أفراد الجاعة وعليه أن يقوم بعملية الإشراف والتوجيه 65 » 
وبامساعدة عند الاجة آونة أخرى . فله حقوق وعليه واجبات . 


وعلى هذه الأسس يجب أن شرب التلاميذ . وواجب امربى إيجاد 
الفرص ووضع النفم التى تخلق المواقف الختافة لندريمهم » لآن الهارة 
لا نكتسب إلاعن طريق المران وبث الدواف عند الطفل للتكير 
واللاحظة والبحث والمناقشة وتحديد الأغراض ٠‏ ولدراسة الطفل عنطر يق 
مول يحب أن تتاح الفرصة للازعات كي تظير فيوجها الربى التوجيه 
الصحيح » و إذا ما وجد عنده ميولا خاصة وقدرات معينة يبين للناشيء 
تواحي نستحق العمل والبحث » ويضع أمامه أغراضا تتطلب في تحقيقها 
السبى المتواصل » وكثيراً ما يضرب له الأمثال فيا حققه غيره من الأطفال 
أو الناس حتى كثير خياله ونشاطه و يستحث عواطفه ومشاعره فيحعله 
بذلك وثاباً طموحاً . 

وتربى الألماب في الطفل سرعة الحكم والدقة . فرى الكرة 
والتصويب مها والبرى وراءها والحاورة لا تنتج إلاعن الحم الصحيح . 
والأحكام إن لم تسكن سريعة دقيقة فى غالب الأحيان أدت إلى غير 
نتائجها الطلوية . . 

ويبدأ تدريب الأطفال على القيادة منذ الصغر » فصغارمم يتبادلون 


2 
ركاضسَة الجاعة بالتناوب بومياً فى دروس التربية البدنية » ثم تطول مده 
راي غلى القيادة تدريما تبما لتقدمهم فى السن . ويختار امعلم الرؤساء 
عادة للججاعات الصغيرة فى أول الأمن ثم يترك لهم أمى اختيار الرئس. 
تدرياً لدد فصيرة حدودة حق يكتسبون الخبرة في المقارنة والموازنة بين 
الأفراد » وسحتى يتعلمون من أنغطاء الغير» و يقدر بون على القيادة والطاعة . 
وبعد ذلك يتراء أمساشتيار القائد لكبارالتلاميذ كلية عنطريق الاقترام 

السرى أو التصويت, . 


اريت على المارة 0 


يدرب القائد فى المراحل الأولى على : 

١‏ توزيع الشرائط الملونة فى أول الدرس ثم جمعها فى نهايته 
بنظام مع السرعة ٠‏ 

؟ - قيادة الجاعة للمكان الخاص بها فى الملعب وإصدار الأمى 
لها يذلك. 

.م ب معرقة أفراد جاعته وعددهم . 

ع مراقبة التلاميذ المكلفين فى جماعته بنقل الأدوات من 
مكان لآخر. 

ه ‏ جهع النقط والدرجات التى يحصل عليها أفراد الجاعة . 

+ ملاحظة التلاميذ عند العمل حتى يعمل كل واحد منهم 


ف دوره . 


و بعد ذلك يتدرب القائّد على التحرك يجماعته من مكان لخر » وعليه 
ترتييها وتنظيمها » م أن عليه تخطيط الملعب وتوز يع مواضع اللعب على 
أفزاد جماعته . 

ويقف القائد عادة على يمين جماعته أو أمامها » ويكون أول من بشترك 
فى النشاط على الأجهزة » ثم يقف بجوار الجهاز للاشراف على عمل الباتين 
.ومساعدة الضعفاء منهم . 

وراماك الع كا ذ كرنا جمع القادة للفرق الختلفة فى وواعيدك 
بعددها حتي يبين لهم برامج العمل فى أسبوع أوشهر وحتى يدربهم 
.علمبا حت إشرافه » و ذلك يكونون على استعداد لمساعدته عند العمل 
مم التلاميذ . 


| 


سباع بد 


الزياضة البلنية الترو حية 


أشي وقت الفراع : 

الوقت من ذهب » والعاقل من يعرف كيف ينتفع نوقته فى العمل 
والفراغ ويقدر نفاسة الزمن » سواء أكان ذلك فى الجد أم في اللهو 
أم فى الراحة . 

ولمل ما بوجه تفكيرنا إلى أوقات الفراغ وضرورة استغلانها انساع, 
ميادينها أمام الناس فى هذا العصر الذى تسكثر فيه الاختراءات فتخفف. 
من حهد الإنسان وتضطره لجابة نفسه من عنت الكد والارهاق لدرجة 
جعلت الجاعات المتمدينة تقيم لوقت الفراغ ؤزئة وفطي أهية شونا 
التربوبة والاجياعية والاقتصادية لأنه يتصل اتصالا وثيقاً بسعادة الأمة 
ووفرة إنتاجها . 

ومن جهة أخرى » فاستغلال وقفت الفراعغ 50000 
يعتريها اللل من الفراغ » وتلك نتيجة جديرة بالسعى إلي بلوغها لأنها تعين. 
الإنسان على تحقيق ما ينشده من الطمأنينة النفسية . فالوقت الذى لا يعمل 
فيه الفرد شيا هو وقت مل سقبم » والوقت الذى يعمل فيه مالا ترضاه 
نفسه ثيل طويل . ونحويل وقت الفراءً إلى فرص تستغل لرفع المستوى, 
الفسكرى أو للتروريح عن النفس أو لاعطاء البدن حقه من نشاط واستجام 


بعلى الغرائز الطبيعية ويقوى الفضائل الطلقية . وبهذه الطريقة سمو 
الجتمع وتقل عوامل الذحف والخصومة والاتحلال بين أفراده . 

وفى العالم الذي نعيش فيه أناس يغلب على أعمالم جهد الأجسام » 
وفيه أناس يغلب فيا يعملونه كد العقول » وفيه الأطفال الذين لا تتحدد 
عندهم قيمة الونت . كذلك يتفاوت الناس في أجناسهم وأعمارم ودياناتهم 
وثعافهم وأعمالهم وطبقائهم وطبائعم ومي وم وأحوالم النفسانية وصفاتهم 
الجسمانية » و يسبب هذا التنوع تتعدد صور:الفراغ عندهم ويتياين مداه » 
كا تتنوع طرق استخلالمم له . فن الناس من تستهوبه الموسيق أو الغناء 
فيصرف وقت الفراغ فى تطمها أو الاستماع إليها ٠.‏ ومنهم من ييل إلى 
الفنون من رمم أو تصوبر أو تمثيل أو قراءة أو صكتاءة فيركن إلها كنا 
سنحت الفرصة بذلك . ومنهم من يفضل بدافع. من رغبته .أو جسسمه 
أو شنفه بالمركة وطلاقة الواء أن يمئى أو يامب أو يسبح أو يمارس 
ناحية رياضية يغرم بها . 

فا موسيق وما يتصل بها أو الفنون بأنواعبا أو الرياضة البدنية بنواحيها 
التعددة كلها وسائل هامة فى قضاء أوقات الفراغ واستخلاله . 

وجدبر الأم فى هذا العصر النى تتضارب فيه الأراء وتتشعب فيه 
الطامم وتتعقد فيه مشما كل الحياة أن تفسكر فى أوقات الفراغ من ناحيتين 
هامتين - غدا الفائدة الاقتصادية التى تحنيها من استغلاله ‏ وث 1 


سمل 
الصحة العامة - والتريية القومية 


أوفات الشراغ وعمرقرا بالعس العام: : 

تتوقف سعادة أبة أمة على حمة أفرادها . والصحة لا تتصل قط 
جم الكائن الحي وإنما تشمل حيانه العقلية وساوكه » عمله وراحته » 
خدو زا وال أن المقل السليم ى الجسم السليم » وأن العقل 
والبسم ضنوان يفكي أثر الواخدامتهما فى الأح: 

وبالرغ من انتشار الوسائل الصحية وكشف الأمصال ضد كثير من 
الأمراض للعدية نحد أن الستوى الصحي بزداد انحطاطا فى الجتمع الحهديث 
بين الرجال والنساء ؛ وأن الأمراض العضوية منتشرة بين الناس و ل صة 
ما يصيب الكلى والأوعية الدموبة والقلب » وأن أغلب ما تتفشى علل 
هذه الأعضاء الحامة بين الطبقات الثقفة التى لا تقوم بعمل بدنى بل تصرف 
جل وقنها فى أعمال فكربة وتركن للسكون مع بذل الكثير من الطاقة 
العصبية . وقد أدى ذلك بطبيعة الخال إلى حرمان تلك الطبقات من 
الساعدة التى يقدعها النشاط البدتى للجسم حتى يتخلص من الفضلات عن 
طريق الجلد والرئتين فوقم كل السبء على الكلى » و إلى حرمان هؤلاء 
القوم من الساعدة التى تقدمها العضلات العاملة للدورة الدموية حتى يجري 
الدم والسائل اللمفاوى بنشاط ف الممرات الطبيعية فأصبحت الشرابين 
عندم متصلبة ضميفة كا أمعف ده القلب نفسها خاملة » ولذلك 


تعرض رجل الأعمال الفسكرية للأمراض المصبية ولضعف القلب 
وللاتماء ولسوء الحضم وغير ذلات من الأمراض التى يمكن أن يتأخر 
ظهورها أو تلافها إذا اعتاد المران البدنى ولو لفترة قصيرة نوميا فى أوقات 
ختارها بعد ساعات العمل أو قبله . 

وقد مخيل للبعض أن العامل الذى يشتغل بذراعيه » والصانع الذى 
.بقف طوال بومه على كدميه لأداء عملم » والفلاح الذى يفلح أرطة ف 
الشمس واهواء الطلق » نقول قد يخيل لنا أن هؤلاء فى غني عن الرياضة 
البدنية في وقت فراغهم . وهذا زعم باطل لأنه فضلا عن نساد هواء الصنم 
بما حمله من غازات وأغذرة ومالهذا كله من سيء الأثر على الجهاز التنفسني 
فإن كل مبئة تتطلب من صاحبها انخاذ بضعة أوضاع معينة والقيام حركات 
خاصة » وهذه و إن كانت نوا من المركة تفيد فى تنشيط الدورة الدموية 
فى بادىء الأمس إلا أن فائدتها تتحدد بعدى تسكرارها كا يتتصرنفعها علي 
أجراء الجسم التي تقوم بها » بل إن هذه الأوضاع والمركات تشكل 
2 تشكيلا خاصاً لا يتفق مع أصول الوضع الصحيح لأجزاء الجسم 
وتتأئر به الأجهزة الحيوية أيضا . كذلك جد أن الروح التى تؤدى بها 

حركات العمل مختلف كل الاختلاف عن روح اللمب وتلقائيته والسرور 

المصاحب له مما ينعكس أثره على الجسم ويجعل المركات خفيفة رشيقة 
فبها قوة أو تراش و يصحبها سرور وحيوية . 

ومن ذلك يتضح أن المرين البدنى فى وقت الفراغ ضرورى لكل 
خرد من الجذسين فى جميع سراحل العمر» لأنه وسيلة الحافظة على الصحة 


سس 


العامة فى حالة جيدة والطريقة اث فى تنشيط العمليات الخيوبة التى تقوم 
سا أجيزة الجسم » بل هو أساس القوة والمرونة والجإد وطول العمر. 
فالشيخوخة المبكرة والوت المبك ركارثتان . وروح الشباب ومظاضره. 
أمور ضرورية فى حياة اجتمع ونشاطه وإنتاجه . وليس من اللازم وق 
يظهر الرجل أو الرأة فى سن الأر بعين أو الخسين إذا قاما بِالمْرين اليوى 
عظهر الشاب أو الشابة فى سن العشرين ء إلا أن إهال النشاط البدني 
أو إيقانه فى وقت مبكر لا بد وأن يؤدى إلى الاضمحلال والجول . 

ومن بين الصفات الحامة التى لا غنى عنها للصحة ما يأتى : 

١‏ - قوة العمود الفقرى واستقامته ومرونته : فالعمود الفّقرى يحمل. 
الجذع » وعلى شكله تتوقف استقامة الجسم كله . وهو متصل بالجهاز 
العسى لأنه يحمل بداخله الخبل الشوي الذى مثل الحياة . فإذا مض 
العمود الفقرى أو أصابته علة أو نوه تأر الجبنم واعقل ٠‏ وإذا ل يتم 
الجهاز العصبي بوظيفته على وجه مرضي فان كل العمليات غير الإرادية 
للقلب والرئّة والمعدة والكبد والكلى والغدد ستقصر أيضاً في أداء 
وظيفلها . 

* - قوة الظهر : فوة الرجل تتوقف على قوة ظهره . وانحناء الظهر 
واستدارة الكتفين مظاهى الشيخوخة ودليل التدهور الصحى . و بالعناية 
والتدر يب يستطيع الفرد أن يعد قامته طوال حياته ويمشى رافم الرأس 
منتفخ الصدر. | 1 

٠‏ ل ل قواة اللعدة ونشاط الأمعاء : يجب أن ل الغذاء التى, 


يتناولها الفرد متناسبة مع قدر حاجات الجسم ومطالبه . فكية ما يتتاولم 
الطفل تختلف عن كية ما يقدم للشاب أو الكهل . والقدر اللازم للعامل 
يتبان عن القدر الضرورى للكاتب . ولذلك بحسن أن يقتهسر الإنسان 
بعد سن الحسين عل وجبة واحدة أواثنتين على الأ كثر فياليوم بشرط أن 
يكون الغذاء صاكاً من ناحية نوعه وكيته وطريقة طهيه وتقدعه . والإفراط 
فى الأأكل أو سوء الغذاء أو تناول الخدرات ينتج عنه .م الطعام غير 
الهضوم فى القولون ما يسبب الامساك والكثير من العلل وتناول الطعام 
بكيات كبيرة قد يؤدى إلى البدانة وهى من العوامل التى ساعد على اللوت 
البكر ء حتى إنه قيل : إذا أراد الرء طول العمر لنفسه فيجب ألا 
بزيد حيط بطئه عن محيط صدره . 

ع مرونة المفاصل : شعظم الناس يقاسون من تصلب الفاصل 
ننيجة الإفراط فى التغذية أو لسسوء هضم الغذاء أولمدم الحركة ' 
وح تشاط الجلد : فالجلد هو أم أعضاء الأفراز بالجسم ؛ وتتوقف. 
صحة الفرد على قدر قيامه نوظيفته . ويقال إن اللايس سبب ف مأ يقرب 
من ه؛ فى الماثة من أسراض الإنسان فضلا عما يتسكلفه مادياً فى شرائها 
وإعدادها والحافظة عليها نظيفة وفى حالة جيدة . والْمْرين البدبى مع 
التعرض ااشمس والهواء الطلق يجمل اللد نشطاً .. كا أن تنظيف الجلد 
بالماء الساخن والصابون ودعكه ذرورى لازالة ما يفرزه من دهن وما يعلق 
به من أقذار 

+ - علو ااروح : فالكبر والعجز لا يتوتفان على السن فقط بل 
على الاعتقاد والثقة » ولذلك يقال إن عمر الزجل متوقف على شعوره 


اءعإ د 


واعتقاده » و إنه فى اللحظة التى يفقد فمها الشخص الثقة فى روحه الوثاءة 
ونشاطه يشعر بالكبر ويتخذ عادات الشيوخ فههرم بسرعة  ,‏ * 
وكثيراً ما ثرى معظم الناس عند إحالتهم على المعاش بانتهاء مدة 
خدمتهم يظنون بع وتوا المو احزر الحياة » ول .بق أماءهم سوى 
سنوات معدودات من العمر يقضونها في مول وكسل » بل قد يعتقدون أن 
المركة والنشاط يؤذيان أجساهم ويضران بصحتهم ؛ وهذا وهم لا أساس 
4 فعظم أسباب التلف والصْدر والموت المبكر ترجع إلى الول 
والتراخى « والصدأً » وليس للعمل والكد . 
ويتوقف عاو الروح وشبابها منجهة أخرى على نشاط الجسير والمثل؛ 
فالاتصال يينهما وثيق واذلك يحب أن بو الفرد إلى نفسه داعا بأنه 
سيعيش طويلا وسيحتفظ بشبابه » كا جب أن يشغل عقله و بحرك جسءه 
«بانتظام . ومن العبث أن يصرف الرجل ماله ووقته وجهده فى البحث عن 
'العقاقير والأدوية خالفاً فى ذلك قوانين الطبيعة المسكيمة » فالعلاج المقيق 
لعظم مابئتاب الانسان منعلل موجود فى روحه وجسمه. والجشمفى تعاطى 
الأدوية والخخدرات بغرض إطالة العمر إنما يؤدي فيالنهابة إلىقصرالأجل . 
ونصيحتنا لكل مواطن أن يواظب على المّرين طوال حياته بشرط 
أن يكون النشاط معتدلا ومنتظا ومتناسباً مع سنه ومقدرته وما لدنه من 
وقت فراغ اغ » وأن يكون متم لا سنت الال والإعهاد »وان يكون: مرا 
سن اوح عن اتن 
من الطواية . 


(غؤ سس 


أوفات الفراغ وعمزصها بالترب الفوصيز : 

غرف أن هدف التربية هو لق الواطن النافع باعداده عقلياً وصحيا 
واجتماعياً لكي يعيش سعيداً فى الجتمع » وعلى هذا ينمو و بترعرع ويقوي 
فى بئة منظمة صحية هادئة فيقدر فضل الجتمع عايه وينكر ذاته من أجله 
ويضحى عيوله فى سبيل زفعته ويسعى جاهداً للذود عن حياضه . 

وعلى أساس هذه المبادىء وتمشياً مع هذه الأهداف السامية تتشكل 
أساليب الاربية فتعنى باليول وبكشف الواهب وإعلاء الرائزء كم 
تنصح بالتوجيه والتشجيع » وتنادى بالأخذ بيد الطفل فى رفق وحنان » 
بل ترى أن يتعل الطفل من أخطانه فتسمح له بالتجر بة وتحاولة الصواب 
والخطأ حتي يربى نفسه بنفسه فيتعود تحمل السئولية والثقة بالنفس . 
وتصبح وظيفة معلمه الهداية والارشاد . 

ولكن يرى بعض الناس أن ترى التربية كلية إلى إعداد النشء 
لحياة الجدية لأنها فى نظرم أساس التربية القومية . فالتربية على حد 
قولحم تقتصر على الطاءة العمياء والنظام والتدريب على المياة السكرربة » 
وبذلك يشب النشء مجبولا على الدفاع عن الوطن . فتراهم .يضعون اخلط 
والبرامج التى من شأنها انتظام الناثىء فى الصفوف العسكرية فى سن 
مبكرة وخضوعه للنظم والقوانين الصارمة حتى فى أوقات فراغه . وهذا 
تفسكير ناقص من الناحية السيكولوجية لأنهم بهذه الوسيلة بوجهون عقول 
النشء وساوك الشبيبة إلى التخريب دون الإنشاء على حين أن الأم التى 
تدرب أبناءها على الأساليب الانشائية الصحيحة وتسمح طم بالحرية 


ح ؟ة أ 


عالتفكير والابتكار فى حدود العقل امنطق المنظم و بالطرق القر بوية 
السليمة إثما تعودهم الثقة وتحمل السئولية ومقابلة الاي حال وراد 
وهى صغات المواطن الصالطم وأهداف التر بية القومية وأساليمها . 

والناشيء من جهة أخرى يجبأن يسمح له أن يعيش و يعمل و يتصرف 
وفقاً لسنه سّ نوعواً طبعياً » وأن توجه ميوله ورغباته توجباً سديداً 
وبالأسائيب السليمة أثناء جده وخلال لعبه حتى إستفيد ويفيد وحتى 
إيصبح خاته درعاً حامياً له » بعيزه عند الحاجة و يعين أمته عند الشدائد 
أما إذا أجيرنا جسمه النانىعلى أن يقوم بأعمال جساء قبل الأوان » أو انحرفنا 
بعتله ‏ وهو خصب الخميال ‏ نحو الدعاية الحر بدة » واستثرنا وجدانه 
نحو الحرب والدفاع وما إلى ذلك فإنتا نغرس فى نفسه بذور الثورة ونشجع 
عنده اأيل لاتخريب . 

والقربية القومية الصحيحة تعنى بالاثىء فى كل وقت خلال شغلر 

وفراقه » كا تعنى بالبالغ حت آآخر صراحل حياته . فعى عمل أولا على 
كشف الميول والمواهب -- عقلية كانت أو جسمية - وتوجهها فى سن 
مبكرة لصامل الفرد والماعة » وتعمل على نزو يد المرء بسلاح ساعده على 
كدب عيشه » وتهىء له البيئة التى يعيش فها يتنظيمها وتفسيتها حق 
رضاها و يتعلق بها ويضحى من أجلها » ثم توجهه مبنياً وصحياً حتى يزداد 
إنتاجه ويرقي مستوى معيدته » وتعينه على الانتفاع بكل أوقاته حتى 
لايكون: خاملا فى أى.وقت من الأوقات وحتى لا بحيد عن الطرين 
السوى فيعزلق ويفسد ب اللزبية التونية عليه ممشيرة تلازم الفرد من 
عهده إلى لخحده . .٠‏ 


باج احص 


ولقد قدرت الدرسة الحديثة ذلك فاهتمت بأوقات فراغ تلاميذها 
اهتيامها بأوقات التحصيل » وعنيت بقر ينتهم فيا بين ساعات العمل عنايتها 
8 وكات الدرس . ولم تقف تلك العناية عند دائرة المدرسة وحدودها 
بل تعدتها إلى الاجازات الطويلة والقصيرة . وكان من مظاهر هذا 
الاهمام ما يأنى : . 

أولا : فى النواحئ الرياضية : 

١‏ الاهمام بشروس التربيةالبدنية فنوعتفى مادمها حتى أصبحت 
تنشمل التمر ينات الشكلية والتمر ينات الترويحية والألعاب الجعية وألءاب 
القوى والمسابقات بأنواعها . و ببهذه الوسائل نحبب تلك الدروس للتاميذ 
العادى وتفتح أمامه محال اختيار بعضها أو إحداها ي مارسها فى وقت 
'فراغه . ش 

#[ تقس الدرسة والفصل إلى مر و واحدة مها 
نظاءبا ولوانحها . وعلى هذا يأخذ كل. تلميذ نصيبه من النشاط الرياضى 
والاجماعى والثقافي . فتنظى العمل وتنشيطه يكون أيسر وأسهل فى 
الجاعات الصغيرة منه فى الجاعات الكبيرة . 

م ل توفير الأدوات والمدات التى تشجم التميذ على اللعب 
وتساعده على قضاء وقت ممتع فى ممارسة الرياضة . 

س- تكوين الأندية الرياضية للصبيان أو الكتب الرياضي والجالس 
الرياضية بالمدرسة » حيث يقوم التلاميذ أنفسهم بتنظي الأيام الرياضية 


والحفلات والمباريات وإعداذ اللاعب والتحك 


عا ورموالت ع فينتادون 


مم١‏ سد 


ذلك الح الذانى وحمل المسثوليات وطرق الدخلم : 

هس إنشاء فصول خاصة فى التر بية البدنية لضعاف التلاميذ وذوى. 
العيوب اللسمانية حتى يتيسر لهم القتع بقسط ما تع به التلميذ العادى , 
وحتى يستتطيعون ممارسة الألماب التى تناسبهم فى وقت الفراغ . 

اس جعل المدرسة مسكراً رياضياً أو ناديا يؤمه التلاميذ والشمب 
فى المساء » ويقوم القادة من التلاميذ بتنظيمه وتحقيق أغراضه الرياضية 
والثقافية والاجماعية نحت إرشاد أحد الأسائذة . 

#احتابة ججكراك و جر الأسييم اول الات ,زكرن 

لكل معسكر غرضه و براتجه . ويقوم التلاميذ بادارة شئونه حت إشراف. 
أسائلتهم ذيعتادون حياة الخلاء ويشون أقوياء يعتمدون على أنشسهم 1 

ثانياً ‏ وف النواح الصحية والثقافية والاجّاعية : 

أاعدا إنثاء معيات بالمدرسة للدعاية الصحية 2 تؤدى واحبامها عن 
طر يق عرض الأفلام السييائية و إقامة المعارض و إ'قاء الحاضرات وزيارة 
المستشفيات والتطوع فى جمعيات أهليه كالملال الأحر والاسماف . 
ويشمل علها أيضاً قيام كل جماعة بتنظيم أسبوع سحى فى المدرسة 
كل شهر يعني فيه التلاميذ بنظافة المدرسة وتنسيقها و بنظافة الجماعة وحسن, 
مظهرها . وقد بمتد عمل هذه الجعيات إلى الى الذى توجد فيه المدرسة . 

؟ س- تسكوين ججعيات مختص كل منها بناحية نشاط معيئة يعمارسها 
التلميذ فى وقت فراغه كلموسيق والقثيل والتصوبر .والصناعات الكهاوية 
أو اليكانيكية والأشغال اليدوية وفلاحة البساتين » أو لدراسة فرع من 


ماوع مد 


العلوم أو الفنون والتعمق فى بحثه كالفلك أؤ الطيوغرافيا .أو الطيران + 
أوالتخذمة الاتتتاعية كينارية الأمية :واطيل واكرافات. ومساطلة عضن 
الجعيات الميرية بالتطوع وجمع الإعانات والحبات طا » ونشر العادات 
الصحية بشتى الوسائل . وقد يقوم التلاميذ بتنظم حفلات تمثيلية شعبية 
أو حفلات موسيقية أو معارض لنتجات أو أسواق خيرية . ويكون 
لكل جمعية نظام خاص لإدارتها وتسكوينها وتسجيل أعماها . وبذلك 
يصبح هذا النشاط المدرسى وسياة أساسية فى تكو ين التلميذ وإعداده 
للمجتمع كا تصبح الحياة المدرسية متصلة بالحياة العامة العادية . 

ا 0 الرحلات الرياضية والتاريخية والجغرافية والعلمية . 
ويكون لكل منها جمعية خاصة من التلاميذ تضع لها الخطط والإرامج . 
وبذلك تحبب المدرسة لبنها التجوال ودراسة الييئة وتزيد من ثقافتهم 
العامة . وقد تواد لديهم بعض الميول الخاصة كجمع الأشياء وتنظم 
المتاحف والتصوير . 

ع - الاهتهام بمكتبة المدرسة وتزويدها بالحديث الطريف الشيق 
من البكتب مما يشجع التهيذ على القراءة والبجث . ويقصل بهذا النوح 
من أعمال الفراغ إصدار مجلة المدرسة التى يكون التلاميفٍ المبنصر المام في 

. تخريرها وجمع الموضوعات لها وتنسيقها وإصدارها . ويتصل به أيضا تنفلم 

الحاضرات والناظرات » ونشجيع التلاميذ على حث موضوع مهتمون به 
بحا مستفيضا يتناسب وتفكيرم نحت إشراف أحد الأسائذة بالطبع حتى 
. إذا ما استوفوه على وجه صرطي طبعوه على شكل كتيب صخير.يقتنيه 
(م-١٠)‏ 


0-2 


التلاميذ-: ويكون تنفيذ هذه الأمو كلها فى أوقات الفراغ . 


تلك أمثلة من جهود الدرسة نحو تر بية أبنائها في أوقات فراغهم » 
وه ؟ ترى نجهود مشسكورة وحاولات فاضلة تصل حياة المدرسة بالحياة 
العملية خارج نطاقها ويجعل التلميذ يعيش فى ييشة طبعية لا تسكلف فيها » 
وتعوده الخدمة العامة والشمور بالواجب و قومه ووطنه »كا يجعل الدرسة 
مصدر ألنور ومبعث الدير وسّكز العرفان » فيعاو قدرها ويسمو شأنها 
و بزداد احترامها وتبجيلها . ١‏ ظ 


كذلك تمن الدولة من ناحيتها بالقربية فى أوقات الفراغ » قنهتم 
بشئون الهال وتدرس:مشا كل العدل من حيث نوعه وأثره فى سعة العامل 
وتحدد سن النائبىء وقدر العمل وسساعاته وظروفه والأجر الذى يتناوله العامل 
ومدى ما يعطى له من قراغ ٠‏ دنم على أسماب الصسانع وغيرمم من 
رؤوس الأموال العمل على رقع مستوى العامل صمياً واجتاعياً ومادياً ‏ 
كا تحنم توفير الوسائل الصحية فى الصنع وخارجه » و إنثماء الأندية 
واللاعب وتعبين الشرفينالر ياضيين والمدر بين والاختصاصيينالاجتاعيين. 
وتقوم المكومات أيضاً بانشاء التنزهات والساحات الشعبية والأندية 
حتى.تمين الششعب على قضاء وقت الفراغ فى جو صحى منغم . كذلك تعمل 
النقلات الأهلية والأحادات والجميات علي تنظم ذ قات الفرا ع لأعضائها 


عو ل 


ونوفير الوسائل اللازمة للانتفاع به واستغلاله في الشئون الرياضية والاجراعية 
والثقافية ا سنبينه فى موضعه . 


السر باص الدرئيٌ فى أوفات المراع : 


إن لارياضة البدنية الترويحية غرض تهدف له بالرغ مما يتوافر فهها 
من حرية ومتعة . فعى ترب إلى تكوين الأفراد تكويئا اجتاعياً وسميا » 
و إلى تعويدمم العيشة الصحية » و إرشادمم إلى طرق شغل أوقات فراغهم 
فنا تعد النية: الدوبيق أ بعد العمل اليوبى - الينى أو الدرسى . وهى 
ف جنا وسبااما وظلها تدع مم الأسن الساية والبادى» السنابر: 
التى ترسعها البيئة القر بوية الأولى أى الدرسة . 

فالرياضة البدنية بعد ساعات العمل وسيلة من الرسائل التى تحاول 
مها إعداد المواطن 3 ونسعي بوساطتها إلى إيجاد الاننسجام بين الجسم 
والعقل . ذلك لأن أساس الكال الإنساتى هو الصحة المس.ية واللباتة 
الفكرية وقوة الجلد . والفرد لا يستطوم الوصول اقلك الدرجة من الكال 
ولا بتمكن من السعي للا فى كبره و بعد بلوغه ونضحه إلا إذا اعتاه فى 
صثره امعيشة الصحية » واعتاد البحث والعمل النظل وكبح الشهوات 
وضبط الرغبات » وأعليت ميوله الطبعية والكتسبة » حتىتحفظه السيطرة 

على الجسم من.العوامل الشعوربة واللاشعورية التى تغيره » وحق تضءن 
4 السيطرة العقلية: انسجام الأفكار وتناستها وسموها . وينتج عن ذلك 
| كتساب الفضائل العالية من جد ومثابرة وإنكار للذات وشجاعة 


امعو لد 


وثقة وحب للجنس البرى وغير ذلك من الصفات التى محقق سلام العالم 


وكدكه وحماله 9 


وخ أجل ذل كاه تعمل الرياضة البدنية لاناشئين قبل فترة الراهقة 
علي تحبيب اللعب النفم والمركة الصحيحة » والتشجيع على حياة الملاء 
وتقدبرالتشمس والهواء الطلق وخاصة فىأوقات الفراغ » حتى إذا مابلغالنى, 
سن الرابعة عشرة يكون قد ١‏ كتسب خبرة بالنواحى الفنية الأساسية 
للا لعاب وألم بطرق القدرة على التتحكم فى أجزاء جسمه وضبط ح ركاته » 
ويكون قد وقف على العيوب والتشوهات الجسمانية التى قد تعتورة وعمرف 
طرق إصلاح أوضاعه وسركاته الخاطئة » ذلك لأن الفتيان فى هذه السن 
فندون عادة أوضاعاً رديئة فى الوقوف والحلوس وعند 'القحرك » وإذا 
م تصلح هذه الأخطاء فى سن مبكرة ي.كون الأمل فى إصلاحها فى متوسط 
من حاة العمر ضعيفاً جداً . ظ 

وندر يب النشء -'ذكوراً و إناق ‏ على النواحى الفلية الأساسية 
الصحيحة لأنواع الرياضة » وإيقافهم على الجهد اللازم لكل حركة » 
وإشعارم بطرق التحك في أجزاء الجسى » وتعو يدهم الصفات الاجماعية 
الحقة سجملهم قادر بن علي الانتفاع بوقت الفراغ فى النشاط البدتى + ؟آ 
يمكنهم من تجنب الوقوع فى أسخطاء الأوضاع » ويساعدم على إصلاح الميرب 
وعلاسجها بأنفسهم نضلا عن اسةمتاعهم بالمركة واللعب المنظم . 

وتنسكون نواحى الرياضة البدئية الترويحية فى هذه المرحلة من النوع 


ع1 لس 


الشيق الذى يحبذب .الفشنء للملاعب ويستهل الاجتاع باقران فى مذ 
قار ةل حون » فتشمل الألعاب المهيدية وألعاب القسلية وتعلم 
الأوضاع الصحيحة لأجزاء الجسم في السكون والمركة . 

وتعتبر الفترة فيا بين سن الرابع عشرة والثامن عشرة أ كثر ممراحل 
الفوأئرا فى تكوين الشبيية » وإذا لم تتوافر فرصة التدريب والسمل 
ومحاؤلة الصواب واللخطأ نحت إشراف الربى أو القائد أو الرائد فإن الشاب 
يركن إلى أسهل السبل وأبسطها فيشغل وقت الفراغ ذا يشبع الحواس 
فيتدهور خلقياً وجمماياً . والدولة التى تغفل نر بية بنمها فى هذه الرحلة 
داخل المعاهد وخارجها إعسا تدفع امن غالياً فيا يحل بها من جرائم خلقية 
بوتزعات فاسدة واعساض وعلل . 

وتغوم أندية الشباب والضبيان بعل جليل فى هذا الدآن لأنبا نضم 
:الأساليب اللمتعة لشغل أوقات الفراغ » فتدرب الشبيبة على ممارسة الرياضة 
ونع الصمناعات والحرف و بخاصة فى الحالات التى تنقطع فيها صلة البنت 
أو الولد بالدرسة فى وقت مبكر لسبب من الأسباب . ش 

وتكون نواحى الرياضة البدنية فى هذه الخالة أرقى وأصعب مما يعطي 
عادة فى الدارس الأولية والابتدائية » وأ كثر حربة وترو يا من منأاهج 
للدارس الثانوية ؟ لأن الفتى والفتاة عند ما يتركان الدرسة وينتظطان في 
طريق الحياة العامة وأعمالها » وعلي الأخص بعد الباوغ » يحتاجان إلى . 
ما بشجمهما علي الاشتراك فى هيئة رياضية أواجماعية منظمة وإلى ما يدقمهما 
لشفل وقت الفرام بطريقة منسقة شييقة . وانلك تنكو الرغبات 


لدا مهم سد 


أو الشهيات » لتسكوين المنظظات فى هذه المرحلة أقوى وأظهر وأؤفر منها 
فى المرحلة السابقة . فستبوى الفتى هنا مثلا عوامل إظؤاز القؤة واكتساب. 
لمهارة والخامرة ومقارعة الصعاب » وتميل الفتاة لإظهار نواجى فال الأنوئة 
وا كاسابها وتعل الحركز الرشيقة المتناسقة . ولذلك تعمل المنظيات الرياضية 
لهذه المرحلة على إشباع هذه الميول وتسهيل تطبيق الصفات التى تكتسب 
من نواجى نشاط رياضى معيئة كالتوافق والتوقيت والرشاقة واعتدال القامة 
والحرأة والقوة . وتساعد هذه التر بية الشيقة وهذا التدرريب العملى الجذاب 
وسط جماعة متجانسة فى السن والميول والقوى على إزالة ما قد يكون. 
هناك من: مكب النقص . ' 

وتشمل الاجتاءات الرياضية هنا القرينات المركية التى تتكسب 
الحب قوة وصرونة وجلدا » وتشمل الألعاب الكبيرة وألعاب القوى وهي, 
التى تسكسب الشاب رشاقة ومبارة فضْلا عن الصفات الاجهاعية الحقة » 
٠‏ وتشملالمشي والتشكيلات <تى يعتاد اعتدال القامة وخفة الحركة والنظام» 
وتشمل أاعاب المقارعة كلملا كة والصارعة والبارزة حتى'يقف عل طرقه 
الدفاع عن النفس ويكتسب منها فضائل خلقية وجسمية جمة » وتشمل 
السباحة والتحوال والاقامة فى العسكرات حتى يعتاد الحلد و يداد تنفسه. 
وتقوى .بنيته . وهذه كلها ضروب عالية من الرياضة » تستثير همته 
. وتستهوى لبه » ومجعله يبادر إلى الاشتراك فى المنظات » ويشابرعلى, 
حور الاجتاعات . وللفتيات نصيمهن فى بعض هذه النواجى مع العناية 
بخفة الخركة والرشاقة . والرقص بأنواعه ناحية هامة في نثتاطهن . 


لدوم 


والمرحلة فيا بين سن الثامدة عشر والخامس والعشرين فترة الرجولة 
أو الأنوئة ادلقة ».وفن فترة انخدمة العامة وتحال التعولية ‏ والواحت أن 
كين الشاب صحيح الجسم قوى البنية نشط التفكير » وأن يكون قد 
تدرب على أساليب المعيشة الصحيحة ؛ واعتاد ضبط النفس » وأن يكون 
قادراً على الحافظة على جسهه وعقله ثما يفسدها . وإذا أضيف لذلك انحاه 
التفكير واميول: نحو الرياضة البدنية ويخاصة من المراحل السابقة » فإن 
الفرد مجد لذة فى متابعة المْرين وفى امثابرة على اللعب » كا يعنى: بُصحته » 
وكير بين فوائد تواحى النشاط » فيدرك أى اينات تصلح له وأى 
تواحى الرياضة يناسبه . ا 
وما نلاحظه أن بعض الشبان يغالون فى مرانهم وتدريبهم فى أوقات 

الفراغ حتى يصبحون 0 عبيداً 6 للرياضة . ويرجم تغاليهيم إلى عدم قدرتهم 
علي الاتزان أو إلى الجهل بأصول التدريب الصحيح أو إلى الجشع فى 
التنذية مما يتطلب كثرة الحركة كي يتخلص يتخلص الجسم مما به من فلات 
وسكوم ا ا 0 التدريب الصحيحة والالمام بأصول التغذية 
أموراً ضروربة لغمان الصحة العامة » وهي واحى يحب أن يقف عليها 
الشباب أسوة بباقي القواعد الصحية » ولا أ ذلك إلا بالثقافة ازياهية 
والصحية والاجماعية فى أوقات الفراغ 

:وف هذه امرحلة أيضاً يحب أن يشترك الشاب في الدفاع عن وطنه وأن- 
تنام الفتاة فى خدمته . فإذا كان تدريبهما السابق على أمسس منليمة 
فانهما “يقدمان عللىهذا العمل اليل برغبة قوبة وعليمة صادقة . والشاب 


حلفا ا 


خلال تدريبه على الشئون العشكر بة الهانة يكتسب صحة وصحبة ويعتاد 
التعاون والولاء؛ بالاضافه إلى مايستفيده جسمه وعقله من فضائل ومميزات 
لا تتحقق إلا فى حياة العسكرات . 


امي الربأضُْ البرنهة لمرو .كيز ؛ 


وعلى ذلك تشمل برامج الرياضة البدنية الترويحية إما : 

١‏ - نواحى نشاط الفرض منها | كساب الفرد عبارة خاصة فى لعبة 
معيدة »كالتفس وكرة القدم أو اللا كة أو المبارزة . 

؟ - أو بث الصفات اللازءة لمعظم الألعاب وتسكوين عادات صحية 
فى كل ظرف . 

والغرض الثانى هو الأفضل والأع وهو الذى يحب أن يسعى إليه 
القادة في النفظيات الختلفة » لأنه أساس التر بية الشعبية القومية . 

ولتحقيق الهدف الثاى تقمم الصفات اللازمة للألعاب إلى مموعات 
حتى يسمح التقسي بالجقيار نواحي نشاط من الجبوعات الختلنة تلائم 
وقت الفرد وما لديه من استعداد وأدوات . وهناك سبع مموعات : 

٠.‏ الأولى : ونخقص بترقية الرونة الجسمانية والتوافق » ولذا تصلج أن 

تسكون مقدمة لأى اجتاع رياضي » لأن تمر ينائها وحركاتها من النتوع 
الشامل النى تشترك فيه معظم أجزاء الجسم . 


س#ه؟ _ 


وأ تمريناتها ما يعنى بالعمود الفقرئ ويكسبة مرونة هو فى شديد 
الحابجة لا » لأن تصلب العمود الفقرى وسوء نموه من الأسباب القوية 
فى ضعف الصحة » و بغير المرونة يصبح اعتدال القامة أو توقيت المركات. 
متعذراً . ومن أمثلةَ الجموعة المُرينات الشاملة الحركية للذراعين والرجلين 
والجذع وحركات الرشاقة . 

وتشمل هذه المجموعة أيضا التدريب على التتفس » وتعويد الأفراد 
الطريقة الصحيحة فيه » لأن الأ كثرية من الناس لا تستخدم الحجاب 
الماجز إستخداماً سحيحا فتتأثر بذلك السعة الحيوية لدمهم كا تتأثر قدرتهم 
على ممارسة الألعاب . والتنفس الصخييح خلال المُرين السر يم أو الطويل 
الفترة يزيد السعة الحيوية و يفيد الصحة العامة . 

الثانية - وهدنها ١‏ كتساب القدرة على التراخي والتوقيت . فالهارة 
فى أداء أبة حركة تتطلب عمل العضلات السئولة أو الختصة باصدار 
المركة كا تتطل ب تراخى العضلات المضادة ومنعها من العمل . والقدرة على 
التزاخى من أهم شروط امهارة فى أية ناحية من نواحى الرياضة »كالتنس 
واللا كة والمبارزة والسباحة . ويبدا تعلي التراخى والتدريب عليه بالاستلقاء 
على الظهر أولا ثم تراحى عضلات الرجلين والذراعين فالكتفين والعنق ثم 
الجذع » و بعد ذلك يكون التراخى فى وضع الماوس فالوقوف ثم خلال 
المركة . و يمكننا تطبيقتملية التراخى أثناء الجرى والتدر يب الأرضيعلى 
سباحة الزحف لأنهما يشملان تتام عمليتى اتقباض العضلات وتراخهها 
مما هو ضِرورى لا كتساب الهارة وللاقتصاد فى الطاقة . 


-ل-1823 ل 


الثالثة . وهدنها تعلم الأوضاع الصحيحة والاتزان وترقية التوافق 
فضا الصون وذلكلأن أ كثر المَر ينات والألعاب تستدعىتر كيز الانتبام 
والتحك ني العضلات مق أكلة ذلك الوقوف على اليدين » ور ينات 
التوازن » وتعلم بدء سباق الجرى لأنه يطلب وضماً صبحيحاً مع تركين 
الانثباه لطلقة المسدس » وتعل المي في سباق التتابع . 

الرابعة ‏ وهدنها لنمية القوة . فكل طر يقة للتر بية البدنية يجب 
أن ترى للنمو امن الصحيح . ولهذه الجموعة تمر ينات متمددة يؤدَى 
بعضها على الأجهزة كالعقلة ولتوازى والعارضة وعقل الحائط » ويؤدئ 
البعض الآخر دون 0 والدفع واخخل والجر» وتستخدم فى بعضها 
السكرة الطبية الثقيلة حتى تشترك عضلات الحذع والنراعين بقوة » ومن 
أمثلتها أيضا بعض نواحي ألعاب القوى » كربى الجزة والمطرقة » و بعض 
واحي الألعاب الفردية كاللا كة والمصارعة . 

الخامسة - وغرضها ترقية السزعة والرشاقة . والقدمان والكعبان 

من أم أجزاء ال لوجت ان توي بن لفغت . وعلى ذلك 
يدل ضمن الجموعة الوئب بالحبل لأنه بقة عملية تطبيقية لا كتساب. 
السرعة واللد واارشاقة . اوت طورقم والملا كة وامبارزة وحركاته 
الوب والقفز على الأرض أو فى الماء من أهم نواحهها . 

السادسة - وهدفها تطبي قكل تلك الصغات التى ترمى لما الجموعاته 
السابقة وجمعهًا فى ناحية نشاط معيئة . و يمكن أن يشمل التطبيق ألعاب 
القويكالوئب وألعاب ايدان كر الروالالعاب الجعية ككرة القدموالسلة. 


سما مقأ سمس 


السابعة ‏ عرينات مهدثة ذات توقيت بطىء نوعا وغرضها إعادة 
التنفس والدورة الدموبة الها الطبعية . ومثلها تمر ينات الذراعين والرجلين 
و بعض الألعاب الادئة القليلة الحركة . 

وعلى ذلك إذا أردنا أن نلخص أم صفات البرامج الرياضية نجد أن 
من بين أنواعها مأ يكسب الجسم مرونة وقوة وجلد » وما يفيد المرء في 
ناحية السرعة والمهارة والرشاقة » ومأ بعوده جودة الوضم والاءزان وسهولة 
الحركة . وتمتاز هذه البرامج بتعدد نواحى نشاطها حتي محد فا القرد 
ما يأنس إليه ويرتاح له وما بشبع رغبته وميوله . 

وتمتاز اجتياعات الرياضة البدنية الترويحية بالحربة المنظمة » لأنها 
عنصر هام فى نجاحها ٠‏ وأذلك يقسم الأعضاء عادة إلى أسسر أو جماعات 
لكل منها مسئوليته وأعماله » ويحدد حقوق العضو وواجباته قوانين 
ولواح تضعها الأسرة أو الجاعة وتشرف على تنفيذها وتوقم الجزاء علي 
مخ يخالفها . 

وتعغيز طريقة العمل بالتلقائية والعطف والتشجيع 0 الصعوبات 
وحسن العنظم وجودة الاعداد والاخراج . 

ومن أمثلة ما يعطى من الرياضة البدنية الترويحية فى اجتماع للصغار 
فيا بين سن التاسعة والرابعة ءشر فى فترة مدتها سأعة ما يأتى : 
١‏ واحدالكان بام 1 لعبة تمارسها 
مع قائدها . 

؟ ‏ انتظام اجاعات فى التكو ينات الففوحة التحية المل والنشيد . 


لداكام! دا 


» تمرينات بدنية حركية شاملة تشمل الأوضاع الصحيحة‎  » 
وشباطل الث فلجرك ري‎ 
س تدر يب حر على النواحى الفنية للالغاب والعاب القوى تقوم‎ 
نه الجاعات:‎ 
. مسابقات بين الجاعات في ألعاب القوى‎  ه‎ 
. ألعاب مسلية هادئة‎ “- 
ل قاب خدية ونيار با‎ / 
م الانتظام فى التقكوينات » ونشيد ختاتى يعقبه الانصراف‎ 
. للاغتسال‎ 
ومن أمثلة ما يطي للفتيان فيا بين سن الرابعة عشر والثامنة‎ 
: عشر فى فترة مدتها ساعة ونصف ما يأنى‎ 
دريب فردى <ر على النواحى الغنية للألماب وألعاب القوى‎ -١ 
. فيختار كل فرد ناحية فنية بمارسها‎ 
؟ - الانتظام ني طابور عام لنحية العلل » ثم الثى حول اللعب‎ 
. مع النشيد‎ 
. تمر ينات بدنية حرالية و بعضسها خاص بالقوام‎  » 
. ع بعرينات جمعية للرشاقه والحلد والمرونة‎ 
. 6 6 «١ م - تددر يب حر للحاعات على ما جاء فى‎ 
. مسابقات بين الجاعات فى ألعاب القوى ومسابقات مسلية‎ - 5 


.ماب ألناب جهمية أو مباريات قردية , 


لم عر ينات مهدثة . 

الانتظام والسير مع النشيد ثم الانسراف للاغقسال . 
ومرن أمثلة ما يعطى للشباب فيا بين سن الثامنة عشر 
واللاسرجوالشريى اق قر متحيا مافة وتضع ها بام 

و س ألعاب حرة للأفراد » فيختاركل فرد زميلا له أوعدة زملاء 
للعبة مختارونها . 

؟ ‏ الانتظام فى تسكو ينات لتحية العلم . 

- تمر ينات منوعة شاملة وموضعية -- مفردة ومس كبة . 

- كرينات تراخى 

ه - تدريب حر للأفراد على تمر ينات لارشاقة أو الجلد أو السرعة 
أو الرونة أوائقوة ( كالاظ بالحبل ‏ الجرى مسافات - الملا كة 
الظلية ‏ حرّكات المقلة والمتوازى - حركات على العارضة 
وعقل الحائط - رى الكرة الطبية ) . 

- ألعاب مسلية للجاعات . 

7 تدريب ثم مسابقات على ألعاب القوى . 

م - ألعاب جمعية ومباريات . 


8 س تمر ينات مهدلة يعقبها السير ثم الانصراف للاغتسال . 


- ١©هال‎ 


الس ناض البرئيٌ فى السامات السُعبِيز : 


يبحث هذا الوضوع راض انا لعي يك نرنا عاك العمل + 
.فى الوسائل الختافة اللازمة للعمهم في الحدائق والساحات والملاعب بعيداً 
عن أخطار الشارع ومفاسده » كا يبحث أيضاً فى إعداد القادة لتك 
الساحات ليقوموا بالإرشاد والتوجيه الضرورين لتقوية النشء جممانا 
وعقلياً وخلقياً وعويله الانتفاع بوقت الفراغ 

ولقد نشأت حركة القيادة في ساحات اللسب فى أمريكا فى الجزء 
الأخير من القرن اللاخضى عين رأف الأمريكان أن أم غنصر ف م 
الرياضة ونشرها ونحقيق أهدافها هو الشرف الكفء » ولذا عملوا علي 
1 يكون لكل مدينة خطة منظمة للرياضة » وأوعدواق المدن الساحات 
والملاعب » وعينوا لها الشرفين والشرقات ممن درسوا الرياضة البدنية 

من الناحيتين الإدارية والسيكولوجية » وألموا ببعض الْمُر ينات والألماب 
وشروطها » وحرسوا الموسيق أو الأشغال اليدوية أو القثيل » راق 
أندية. الصبيان والفتيات وى معسكرات تدر يبية للقادة » ووقفوا على الشا كل 
الاجتّاعية والاقتصادية الخاصة بالبيثة . 

0 انجلترا هذه .الحركة فى بادىء الأمس إلا فى بعض الأحياء 
التى شعرت بشدة الحاجة لمناطق منظمة آمنة يلعب فها أطفال الشوارع . 
وفى سنة 1588 حث موضوع القيادة فى إيجلترا بشكل جدى فى مؤغر 
عقدته جممية اللاعب قال فيه لورد داربى < إنه إذا ل تنم الأاماب 


ا ةهةا | 


بالأساليب الصحيحة نصبح كليلة الفائدة . وكل ,خطؤة نحو تعويد الشباب 
القيادة فى اللعب لا قيمتها وأثرها فى الجتمع». وفى سئة 1985 عند مأعقد 
الؤتمر الأهلى لجعية الصداقة فى مدينة كيردج قال السير انسكيب عن 
القيادة ٠‏ إذا نظرنا لمسألة اللاعب من أبسط نواحها وجدنا أنها عرض 
مالى نافع . فإذا اطلعنا على ما نتكافه مدينة لندن وحدها فى المسرف على 
الأطفال الذين يصابون تحوادث الطرق لوجدنا أنها تنفق آلا الجنبات 
00 على أن إعداد ملاعب يقلل من عدد الحوادث 
نذكر أن حى دارتفورد(١)‏ وهوأ كثر أحياء لندن ازدحاماً خصص (+) 
من مساحته لإنشاء ساحات خاوية » وأن 6# بز من حوادث الرورالتى 
محدث ني هذا الى تقم للأطفال؛ و إذا قارنا هذا الحى بحى وسدمنستر الى 
مخصص ( 48 ب ) من مساحته لإنشاء ساحات خلوية نجد أن حوادث 
الأطفال فيه تقل إلى ( ٠١‏ بز ) . ومنه يتضح أن قلة حوادث إصابات 
الأطفال مشروع اقتصادى يعود علي البلاد بالنفع الالى . 

وإذا بحثنا الموضوع من ناحية أرقي وأسمى مجد أن الشروع في ذاته 
يفيد-الأمة سمي واجتياعياً ولا.يمكن أن يضارعه أى مشروع آخر فى لتق 
جيل يح قوى . وحن إذا جعلنا لكل مدينة وقرية ملاعها الخاصة 
وخصصنا لادارتها وللاشراف علها ذوى الكفاية فى تشجيع الأطفال 
على اللعب النظم تكون قد أدينا خدمة جليلة للأمة » . 

وفى سئة 5و١‏ وضع الأستاذ ميلاند مدا فى اللاعب وعلاقتها بالخلق 


ف :ئلمو )١(‏ 


داج سد 


والصحة نقطتف منه مايأتى : 
قيمة القائد فى اللعب : 

كلنا يسا :بأهبية الألماب والدور الذى تلحبه فى حياة الشباب » وعلينا 
أن نبذل قصارى الجهد فى زيادة عدد اللاعب ووضع الخطط التى يحقق 
تنظيمها والاتتفاع ها لأقصى حد تمكن . فالألماب المنظمة والقيادة الرشيدة 
عاملان أساسيان لتحقيق هذه الغابة . ووجود قائد لاعب من ذوى الكفاية 
يضاعف قيمة اللععب . 

شوارع اللعب : 

وقد يتعذر في بعض اللدن المزدحة نخصيص ساحات خلوية مهما 
صغرت «ساحتها » فتضط أن تتخذ طر : بقة غمريبة فى ذاتها وذلك بأن تغلق 
بعض الشوارغ حتى لا تمر بها عبات وتسمها « شوارع اللعب » إلا أن 
الجعية الأهلية الملاعب فى تقر بر أخير لحا لم تحبذ هذه الفسكرة خوفاً من 
أن رجال الإدارة فى المناطق الختلفة يستسيغونها ارخصها . ورا يخطر 
يبالنا أن قلة عدد الملاعب قاصرة على المدن الأهلة بالكان إلا أن 
الاحصائيات المختلفة للريف تثبت شدة الحاجة للملاعب هناك 506 
الرغم من وجود المساحات الواسمة إلا أن ارتفاع تمن الأراضي أو ارتفاع 
الاجار أو وله عدد النظين يمل تنفيذ أى دوع فى هذا السبيل 
مرا متعذراً . 

وهذه المناسبة يحب أن تقرر الدور - الذى يلعبة معلمو المدارس 
الأولية والثانوية فى تعظبي الألماب للأطفال في أوقات الفراغ . 


151 سس 


الملاعب والاجرام : 

قال حك سجن استر ينجويز(؟) منشستر « إن ةلة إجرام الأحداث 
ترجع إلى انتشار الملاعب ونوادى الصبيان وتكوين فرق الكشافة وغير 
ذلك من المنظرات التى تساعد النشء على الانتفاع بأوقات الفراغ وشغل 
ما بعد اليوم اللدرسي وساعات العمل ١6‏ 
الشرف الريامى : 

قائد اللعب هو الذى ينظ اللعب فى ماعب عام أو ساحة ويدير 
شئونه الصحية والرياضية والاجتّاعية » فممله يختلف عن عمل الدرب 
لأ وظليفة الأحيو مومس فرق عافن ف الترائ الفنية لاقة نميية 
برض التفوق فيها » أما القائد أو الشرف فيقسم الأطفال أو الشبان إلى 
جاءات أو أسر ء ويدربهم على ألعاب كثيرة » ويعودهم العادات 
الاجتاعية والصحية الصحيحة » ويوجههم التوجيه املك ينتفعوا 
بأوقات فراغهم ويعتادوا عل اعبهم باضبيم فبارغ منأن الألعاب تقسع 
كثيراً فى مادتها ونواحهها وأَغراضها -- ولذلك أهميته فى جعل برامج 
الاجّاعاتواسعة شيقة- إلا أن يجاح الاجتاعات يتوه قف على امنظم وكفايته. 

ولق د كان الناس يعتقدون أن مجرد تخصيص قطعة أرض أو إعداد 
ملعب كاف لعل الأطفال متسر لتم ظ ولكن الواقع لبت 
غير ذلك . فلا تزال الخدائق العامة خالية من الأطفال » ولا تزالالشوارع 


00١ ا‎ 
)1١١ - (م‎ 


108 سدم 


أمكنة للعب الصبية . تقيمة امنظم في اللإشراف ل 
لاشك قبا ٠‏ 00 

ومن أول وأجبات الشرف أن يعمل على جعل الملعب قوة مغناطيسية 
تجتذب الأطفال وتبغدم عن أواحى اللهوالخطيرة فى الشوارع » وأن يعمل 
على إفادتهم واستمتاعهم باللعب المنظ » ويوجههم لطرق الانتفاع بوقت 
فراغهم ‏ فهو حور النشاط » منه يتبث السرور ويستمد النظام » و بروحه 
يثار الجاس » وفى وجوده يطمئن الآباء على سلامة أبنائهم فيرسلونهم 
للهامب بانتظام » كا أنه يدث فى نفس الطفل قيمة اللعب النظ و يشعره أن 
ل 0 ك معه فى لوه ولعبه . ش 

ولذلك يشتر ط فى قائد الملعب أو المشرف ها يأتى : 

أولا : أن يكون قد درس حر القيادة في الملاعب نظرياً وعملياً » 
لأن ترد معرفته بالألعاب أو ممارسته لها لا تكنى . وتشمل الدراسة : 

(1) الناحية العملية فى : 

و - قواعد الألماب البسيطة والكبيرة وتطبيقها . 

+ ألماب القوى وطرق إجراء مبازيائها . 

» ل تواحى النشاط الاجتهاىالتى تصلح للجاعات فبابين سن الثامئة 
والثامئة عش ركالقصص والثيل والأشغالاليدوية و بعضالهوايات الأخرى. 

. العنابة بالأدوات والملاعب وتخطيطها‎ - 5 ٠ 
: (ب) الناحية النظرية‎ 
. أغراض الرياضة البدنية والقربية فى وقت الفراغ‎ - ١ 
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؟ - مبادىء القيادة فى الملعب : كالغرض من القيادة -- والعلاقة 
بين الأطفال والقائد . | 

» سب بعض الدْتُون الصحية و خاصة ما يناسب الأطفال كالاسعافات 
الأولية وطرق تكو بن العادات الصحية . 

؛ ‏ طريقة الأسر والجاعات وقيمتها وتطبيقها . 

ه -- خطة العمل وتنظيءها : وضم تواحى النشاط واختيارها 
وما للسن والجنس والقدرة واميول - ترتيب العمل فى الاجتتاءعات - 
"تدريب رؤساء الجاعات - طرق تنظ المباريات - استيراد الأدوات 
واختيارها والعنابة بها - تعلبي و إرشاد السواعد التطوعين ونظل علي 
الصعوبات العملية واللشا كل التى قد تعترض العمل : كرداءة الجو» صغار 
الأطفال وما يئاسبهم ومشكلتهم أمام حركة المرور ؛ ضيقٌ مساحة الملعب ) 
غؤزاك ليام كثرة الأخر » النقص الكلتي فى بعض الأطفالكالكذب 
والاستهتار ., 

(<) التدريب العمل عيل القيادة : 

١‏ - التدريب فى ملاعب والإشراف على جماعات من الأطفال في 
لروف مختلفة . ش 

- زيارات مرا كن لعب ومحلات وأندية منظمة . 

ثانيا : أن يكون محباً للأطفال وله ميل طبعي لأعب معهم . 

ثالث : أن. يكون قوى الشخصية حتى يسبل عليه الحافظة على 
النظام بقدرته وحزمه ولباقته . 


ج سس 


واجبات المشرف : 

عند احتجيارك مشرقاً لتنشىء ملعباً أو ساحة في منطقة فعليك : 

و - أن تدرس المنطقة أولا حتى تحد المكان اللائق لأن يكون. 
ساحة لعب منظم تتصف بسهولة الوصول إلبها وانساعها وصحة موشها 
وحسن سمعة جيرانها . و بمكنك الاتصال بالبيثات التى لحا حق الاشراف 
على الحدائق والمتنزهات أو ملاعب المذارس » حتى تستعير منها بعض 
أجراء منشآئيا فى أوقات معينة . 

» - أن تتصل برؤساء الميئات الأهلية العملية كجمعية الكشافة 
وجمعيات الشبان لعرض الموضوخ عليهم وترشيح من يتومون فيه روح 
العمل لمساعدتك » ثم كو“ ن من هؤلاء المساعدين لجنة لوضع أسس العمل 
ونظامه ومواعيده » وعدهم طرق إدارة الألماب ونواحى النشاط » و بين. 
اختصا ص كل واحد منهم ومواعيد عمله » واعقد معهم اجتّاعات دورية 
لتعليم الألماب أواليدف الك كل 

ونه أن تيد انجاعا عام يضم كل من .همهم موضوع الخدمة. 
الاجتاعية واشرح لم الغرض من المشروع » وارسم اللطة مفصلة » و بين 
طرق الحافظة على الأطفال والعتاية بهم » وحدد مواعيد العمل » وادم 
للمشروع فى الصحق + واخطر المدارس وخاصة الأولية والالزامية منها 
بنشرة تبين فبها المشروع وتطلب لشسحيع اانظار والعاين على إرسال. 
التلاميذ للملعي في المواعيد التى تحددها . 

ع حل أن تسد الدة اف الناحة امن نيرك الباق ومتطيطط لاطت 
ونجهيزها بالادوات . 


-- مع مس 


جمعرات الساهمٌ وبرائجريا : - 


والزاعي أن شيل الباعة : 
غرفة للمنظ ومساعديه » غرفة لحزن الأدوات » غرفة للاجتاعات 
.ونستخدم للا لعاب الرياضية عند تغيرات المو ( كا تستعم ل للنشاط الداخلى 
كالحاضرات والناظرات والعثيل ) » دورات مياه صحية . 
أما الملاعب فتتوقف على اتساع الساحة » فإذا كانت صغيرة يمكن 
تخطيط ملعب لسكرة السلة ٠‏ ويجوز أت يستعمل ذلك اللعب للكرة 
الطائرة ولتفس الحلق والسكرة المراشة إذا استخدمت فبها أجهزة منالنوع 
غير الثابت . وتوضع حول الملعب الأراجيح والزلاقات والأجهزة الثابتة 
لتعلق والتسلق كا تحفرحفرة ولا بالرمل الناع لاوثب العالى والعريض . 
ويشترط فى تخطيط الساحات أن تبنى الغرف علىطرف من الملاعب » 
وأ نكر ور قورات الياة قل نقربة من مللاعن الأطفال :ترط وام 
النواحى الصحية فى بنائها. وأنتكون ملاعب السكبار منسن (ه إلى 14) 
سئة بعيدة عن ملاعب الصغار منسن ( ١‏ إلى 9) سنوات حتى لا يكونوا 
عقبة في الملمب » وأن ترتب اللاعب الأخيرة حيث يكون انتقال الأطفال 
من ملعب لخر ممهلا وبدون ضياع وقت » وأن وضع القاعد فى الأما كن 
الظليلة » وأن يبلط جزء من جانى الملمب بالأسفلت حتى يستطيع الأطفال 
التخطيط بالطباشير عليه 5 كانوا يفعلون فى الشارع . ١‏ 


أما الأدواث نيحب أت تشترى بحسب أهميتها وبالشروط المالية 


حداي يام اح 


المعروفة . وعند ورودها تبت فى دفاتر خاصة و وضع عليها أرقام » وترتب 
في الخازن . وقد تشترى الأدوات من مبالغ موضوعة ف الميزانية العامة 
المشروع أو من هبات أو تبرعات » وقد يقوم بصنعها الأعضاء أنفسهم . 

وتتوقف الحاجة للأدوات علي نوع المللاعب ويغلب أن يكون 
هناك كرات من أنواع مختلفة » وصوال ؛ وحلق ؛ وأحبال » وأطواق ». 
وحاك أو راديو » ومقاعد وموائد ودواليب » وعلب ألوان » و بلاستسين. 
ومقصات وقش . كا يجب أتف يكون هناك صندوق مجهز بأدوات. 
الأسعاف . 

ويعنى الشرف بنظافة اللاعب والغرف والأدوات وَقورات لياه 
ا يجب أن يقلّب الرمل فى فر الوثب مسرة فى الأسبوع على الأقل ؛ 
ويرش عحلول علي ا مولع على أن يغير الرمل كلية. 
ثلاث أو أر بع سرات فى السئة . 

وعند بدء تنفيذ الشروع يختار المشرف بس الأطقال ليدر بهم على. 
الألعاب التى سوارسونها » ثم يختار بوم مناسباً لافتتاح الساحة رسيا ». 
ويعد له برناعجاً شاملا شيقاً . وقبل موعد الحفل يقسم الأطفال شعباً على 
لللاعب » ويضع بيانات على كل ملعب حتى يسمهل على الشاهل معرفة 
الأما كن ونوع الألعاب . وبوزع العمل على المساعدين . 

وهناك عدة ملاحظات يحب التنويه عنها : 

» ب مختلف مواعيد العمل فى الساحة باختلاف الأمأ كن والفصول‎ ٠ 
على أنه يكن أن تبدأ الاحتاعات اليومية من الساعة الرابعة بمد الظير‎ 
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حتى الساعة السابعة مساء.فيا عدا بوم الجعة فتكون من التاسجة حتى الظهر 
ومن الرابعة حتى السادسة . 
ؤيحب أن نحض را مشرف للساحة قبل موعد العمل بنصف ساعة على 
الأقل » وذلك لإعداد الأدوات والتأ كد من نظافة الملاعب وامرافق 
ويستطيم الشرف أن يختار وما الأبوع لسك مل أن بعد 
واجباته وعمله لمن يحل محله . 
تقس تواحى العمل بين ثواحى حى النشاط الختلفة حتى جد الأطفال 
يجالا لعمل مابميلون إليه » وحتى ييث القائد الرغبة فى التفوق فى نفومهم ٠‏ 
و يمكن أن يوضم البرنامسج اليوبى على التحو الأتى : 
١‏ -- لعب حر : فيختار كل طفل ناحية النشاط التى يميل لهس 
ل ل 5 
لعبه بنفسه . 
١‏ ؟ س اجتاع عام للاصطفاف ونحية الع والنشيد . 
م تمر ريثات بدنية جمهية . 
ع - ألعاب منظمة سيطة غرضها اويح ارت الحواس 
أو بث السرور . : 
+ ألناف ا أو ألعاب تهيذية للآلناب الكبيرة 
نشترك فهها بمض الجاعات نما بشترك البعض الآخر في نغ قصة أو حرس 
٠‏ يلقيه القائد في موضوع شيق مختاره » ثم تنبادل الماعات العمل . 
4 ل سباقات بين الجاعات . 


. اجتياع عام للاصطفاف وتحية العم والنشيد‎ - ٠١ 

وبذلك يشمل البرنامج اللعب المر والألعاب الجعية والمرينات 
والسباقات والدروس والتصص والأناشيد . وتخصص أوقات للتمثيل 
والوسيق والأشغال اليدوية سرتان في الأسبوع لكل ناحية . 

ل ل ل ل ات 
الميول التباينة . ويصعح أن يشترك الأعضاء فى وضم البرامج وفى تنفيذها . . 
وب أن يبدا العمل يوميا دون تردد » وبالنواحى الحبوبة ثم تدخل 
النواحى الجديدة تدر ييا ٠‏ ويم الاجتماع اليوبي بلعبة شيقة أو سباق 
منظلم أو أشيد حمامى حتى يترك أثْراً فى النفوس . واشتراك القائد فى الأعب 
يكسب اللعب بهجة و بزيد من غيرة اللاعبين على النظام . فإذا لم يستطع 
ذلك «الواجب ألا يقف دون عمل بل براقب اللاعبين ويوجههم ويتتبع 
تنقلهم مظهراً جاسه لكل لعبة جيدة . 

- يجب أن توخي القائد فيكل أعاله النظام والدقة » وأن يدث 
فى نفوس الأطفال الروح الرياضية الحقة » وأن يلقي بعض المسئوليات على 
كبام حتى يعوتدهم الاعتياد على النفس والئقة بها وأذلك يجب أن يشتركوا 
فى وضع البرامج ويشرفوا على تنفيذها وات تتسكون منهم لجان بختص 
كل منبها بناحية نشاط : كالحافظة على الأدوات و إعداد الملاءب والنظافة 
والنظام والعحكيم وفرض العقوبات ووضع المشروعات وتنفيذها . 
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انور الراضي: : 


النادى جمعية الخحتيار ية غرضها الثقافة أو الترويج وتنظي أوقات الفراغ 
.والانتفاع مها إلى أقصي حد ممكن . 

ويمكن تقس الأندية إلى أنواع متعددة نذكر منها ما يأتى : 

: اندية الصبيان‎ - ١ 

من سن الثامنة إلى الخامسة عشرة سمنة » وغرض هذه الأندية تر وى » 
فهى تمد الطقل للمجتمع. بتبيئة الوسط الصا له فى حياة سترة وجوم 
أقرب ما يكون لنظام الأسرة وحياتها . ولذلك تفتح هذه الأندية أنوامها 
كل يوم بعد الانتهاء من اليوم اللدرسي أو بعد العمل فى المصنعأو المتجر . ش 
.وقد تكون المدرسة نفسها ناديا للصبية فتفتتح أنوامها مساء للتلاميذ وغيرهم 
عق ابيا الو 

ويكون العمل فى مثل هذه الأندية موزعا بين الثقافة الرياضية 
والاجتاعية والعقلية » فيشملالبرنامج الألعاب والمباريات بأنواعها وعمرض 
الأفلام السيئائية والحاضرات والمناظرات والقصص: والْمثيل والتر بية 
القومية والزيارات والرحلات . 

» - أندية الطلبة : 

وهى خاصة بطلبة المعاهد العليا والكليات الجامعية » وترنى إلى 
أغراض متعددة متباينة : منها الانتفاع بوقت الفراغ وذلك بمارضة نواحى 
رياضية شيقة مناسبة لهذه المرحلة و بشرط أن يكون الاستعداد لحا وفيراً » 


سس بياخ د 


ومنها تنظ دراسات إضافية توجيهية أو تنظي محاضرات فى التوجيه النى . 
ومنها نشجيم الحوايات » ومنها إنشاء معامل ومكتبات تساعد الطلبة على 
زيادة البحث » أو إنشاء مكتبات تضم السكنبالطريفة الشيقة كالروايات » 
ومن بين أغراضها أيضاً إنشاء صندوق إعانات للفقراء من الطلبة حتى 
تمكنون من مواصلة الدراسة أو متابعة حوث خاصة » وإنشاء منازل 
ومطاعم وشركاتتعاون وغير ذلك ما يحتاج إليه الطالبف حياته الجامعية. ظ 
وتنل هذه الأندية الرحلات والزيارات » وتوجد الروا بط الثقافية والرياضية 
بين الجامعات والمعاهد بعضها و بعض » وقد تعقد مؤعرات الشباب لبحث 
بض الشكون القومية أو الاجتماعية أو العالية » وقد تمنح جوائز لمتفوقين. 
نح الطلية:. 
م أندية الشباب : 
وتعني عادة بالنواحى الجسمية والفكرية والخلقية والاجتاعية 
للراشدين من الشبيبة كالعال والصناع والطلبة وغيرم خارج حيط دور 
العم ..فهى تشم أعضاء من كافة أبناء الشمب » بغض النظر عن مكرمم 
الاجتماعى أو الثقافى . وعلى ذلك يكون غرضها:التوجيه الاجهاعى لإعداد 
للواطن الصالح » أو التوجيه المهنى » أو لكل عمل المدرسة فى كثير من. 
النواحى الا-جتراعية والثقافية التى لا تنس لها البرامج المدرسية » ومثلها 
جبعية الشبان المسلمين » وججعية الشبان السيحية . 
5 ع أتدية المال : 
. وتختص بهذه الطائفة من الواطنين بغرضن تنظي أوقات فراغ العامل 


بس كنس 


وتوجيبه توجمها إجتاعياً ومبنياأ » فتعنى بنواحى التسلية والرياضة» كا تمن 
م درأسات مسائية للثقافة العامة والتوجيه للهنى والصحى والقوى . 
وقة ىن قن هذه الأندية عال الغال م ميف الجر بادا 
العمل ونوعه . 

ه - الأندية الشعبية : 

وغرضها مساعدة أبناء الشعب من الطبقات الدنيا حتى يرتفم مستواهم 
الصحى والثيانى والخلق؛ وذلك باختلاط الثقفين بهم للوقوف علي حاجاتهم 
ودرس مشا كلهم والعمل على حلها » ومساعدتهم على استخدام أوقات 
الفراغ فيا يعود عليهم بالنفم . .فأخص أعبال هذه الأندية إصلاح حال 
الفقير ومساعدته من غير باب الصدقة حتى يشعر بكرامته و يقتدى بالثل 
التى يراها أمامه » و ينيج الخلق الذى يرضاه الجتمع . ومثل هذه الأندية 
محلات الرواد التى غرضها الأول مار بة الجهل والفقر والمرض . 

|.. أندية القرى : 00 

وغرضها رفم مستوى الفلاح من الوجهة الصحية والاجتاعية والثقافية 
وذلك عن طر يق تكو بن جمعيات لاتعاون والتدبير المنزلى » وعن طريق 
الوعظ والارشاد والسينا والْقثِيل والاذاعة و إنشاء الفرق الرياضية و إقامة 
حفلات السمر وتنظي الرحلات والزيارات . 

: الأندية الخاصة‎ - ٠7 


كأ ندية التق[ » والأنذية الرياضية » وأندية الحيئات العاملة اتخاصة 
به القل 


تمن ون 


كالحامين والعلمين » وغرضها جمع شمل الفئة الواحدة فى صعيد واحد 
تتقازت :فنة الول وتتقاة فيه النرزعات » 5 أن :من بان أغراشها الانتفاع 
بأوقات الفراغ فى ممارسة الرياضة » وبحث الما كل التعلقة بالطائفة 
أو امجتمع أو الدولة . 

وقد تتسكون فى الدوله هيثة تم الأندية ذات الغرض الواحد المنشايه 
وتشرف على تنفيذ خططها وأغراضها » ومثله نظام ما بعد العمل(2) فى 
إيطاليا وغرضه استغلال وقت فراغ العامل فما يفيده و يعود على جماعته 
بالمير نظير اشقراك زهيد . وعلى أساس هذا النظام أنثىء فى إيطاليا 
آلاف الأندية فى أتحاء البلاد » وزودت بالملاعب وأحواض السباحة 
والكتبات وقاعات القثيل . 

وتتلخص أغراض العمل بهذا النظام فيا يأتى : 

. التوبجيه المي والتعلي الفنى والثقافة الشعبية‎ ١ 

؟ - تقديم المساعدات الصحية والاجماعية . 

م الرياضة البدنية . 

وتستعين تلك الحيئة بوسائل متعددة لتحقيق غرضها » منها : 

تسكوين الجعيات الْقثيلية و إنشاء المسارسم العامة للشعمب - السينا 
التنقلة للدعاية الصحية والعملعلى رفم المستوى الصحى فى الريف س- نشر 
الثقافة العامة وعمرض مافى البلاد من خيرات ومناظر طبيعية - توزيع 
أجهزة إذاعة (راديو ) بقيمة زهيدة - إنشاء مكتبات متنقلة - تكوين 


معملا ما وأاطد©ط )1١‏ 


فرق محلية وشعبية فى كل إقلم للموسيق والثيل - توجيه الشعب لمارسة 
الررياضة وتنظم المباريات -- تنظ الرحلات لاريف والمدن-- العناية يدث 
محبة الأرض واستئارها » والاستقرار عليها » والاخلاص لما فى نفوس 
الفلاحين . 

أما المساعدات الصحية والاجّاعية ذترمى إلى صيانة العامل وبمتعه 
بأحسن حال ححية وعقلية وخلقية » وتأمين حياته باحاطته مجو هاديء 
منفل وحالة استقرار دانم . ولم تهمل تلك الهيثة التأمين الحانى على حياة 
الأعضاء ضد الحوادث الطارئة فى غير ساعات العمل » وأمدت الأعضاء 
بامتميازات فى المستشفيات والصيدليات والحال التجارية واملافى , 
وعملت الادارة فى مرا كرها الختلفة على : . 

١‏ الكشف على أعضاء الأندية بالجان والتأ كد من لياقتهم 
لنواحى الرياضة الختلفة . 

؟ - الدعاية الصحية لنظافة الفرد في مسكنه ومليسه ومأ كله 
ومصنعه لوقايته من المرض » وخصصت لذلك جوائز مالية أو جوائز ذات 

© ل إنشاء مادق دياق صغيرة وتوز بعها بالجان . 

إنشاء عيادات طبية جانية ومناسل وحمامات عامة . 

ذلك مثل من أمثلة الميئات الى تضم عدداً كبيراً من أندية خاصة »> 
ومنه يتضح أثر تلك الميئات فى الشعب وتكوبنه تكويئ اجتاعيا قوميا . 


ق/7اخ سم 


تسحيل النادى : 
' وتسحل الأندية عادة فى سجلات خاصة بوزارة الشثون الاجماعية . 
وتشمل سحلات النادى : 
النادى وغرضه - قانون النادى ولانحته الداخلية -- طرق 
العضوية.وأسباب سقوطها - قيمة الاشتراك ورسم الالتحاق - دخل التادى 
ومصروفاته - مواعيذ عمل النادى - يجاس الادارة الذى شرف على 
أعمال النادى -. أمماء الأعضاء الشتركين وعبل كل وعنوانه . 
ويشمل قانون النادى ولانحته الداخلية "كل تلك الشئون وطريقة 
تغيير أشكامه واختصاض الجعية العمومية ومجلس الادارة وتعيين الرئس 
والوكيل والسكرتير وأمين الصندوق واختصاص كل منهم . ْ 
ويشطب امم النادى من سجلات الذولة إذا قل عدد أعضائه عن 
حد معين » أو إذا حادعن أغراضه التى يعمل لها ء أو إذا استعمل أمكنته 
لهيئات أخرى دون سابق رخيص . 
إدارة النادى : 
يدير النادى جمعية عمومية تتكون من جميع الأعضاء المشخرك 
وتجتمع سمرة فى الستة على الأقل لمناقشة تقرير نجاس الادارة وتقرير 
سراقى الحسايات واختيار الأعضاء الإداريين والتعيين فى المرا 5١‏ امحتافة 
نالتقي :يتطلمها العمل فى النادى » وتجتمع كذلك فى حالة تعديل القانون . 
و شكون بحاس الإدارة من أعضاء منتخبين نواسطة الجعية العمومية 


هم/ة؟ "لتكت 


وبرأسهم رئيس النادى » ويكون من بين أعضائه الوكيل والسكرتير 
العام وأمين الصندوق . ووظيفة الجلس الإشراف على النادى وتنفيذ 
أغراضه . ويجتمع مرة على الأقل فى الشهر لوضع برامج العمل. وتنفيذ 
لانحة النادى وقانونه كا يضع تقريراً سنوياً عن نشاط النادى وميزانيته 
بقدم لاحمعية العمومية والهيئات المسئولة بعد إقراره . ولامجلس الحق 
فى تكوين لجان من الأعضاء للاشراف على نواحى النشاط الختلفة نه . 


مكان النلدى ومعداته : 


يجب أن يكون النادى فى منقصف الى أو القرية حتى يسهل على 
الأعضاء الوصول إليه فى أوقات فراغهم . كا يجب أن يستوفى الشروط” 
الصحية من حيت الوقع والبناء والسعة » وأن يتوافر فيه عجولا 
.وهال الييئة الحيطة به . 

ويحسن أن يكون الأثاث بسيطا مرياً متين الصنع ٠‏ وأن نكون 
معذاته وفيرة <ذابة . 

ومحتاج أى ناد إلى غرفة لاجتماع مجلس الادارة والشرفين » وغرفة 
متسعة أو صالة للاجتماعات العامة وتصلح للا اماب الداخلية ( على أن 
يوضع فى جانب مها منصة مس تفعة أو مسرح ) وغرفة للسكتبة وللطالعة 
ودورات مياه » وملاعب لا تقل مساءتها عن 4٠‏ مترا ا ١ه‏ مترا . 

وعلى اللختصين العناية بنظافة النادى و يخاصة صراقنه ؛:.وأن تعهدرا 
لللاعب بالرش والت.وية والتخطيط . 


مألية النادى : 

يكون الدخل عادة من رسوم واشتراكات الأعضاء ومن الإعانات. 
التى تدفءها الحسكومة أو الهبات والتبرعات ومن أر باح الحفلات والمبيعات 
والرسوم الخاصة بالاشترك فى الدراسات والرحلات والحفلات والالعاب 
الى ينظمها النادى , 

أما المنصرف يوب بحيث يشمل الانشاء والتركيب والرميم 

واللإصلاح وشراء الأدوات والأثاث والمصار يف العمومية للايجار والنور 
والمياه والمطبوعات والرحلات والمفلات والاشتراك فى المجلات والجرائد 
وسرتبات الوظفين . 

ويب أن يكون للنادى سجلات خاصة بالدخل وأخرى بالمنصرف 
تبين فيها المبالغ المتدمعة والمنصرفة معززة با'قواتير والابصلات » وتنوع 
فى نظامها وإجرائم! كل التعليات امالية الدولة . 

نشاط النادى : 

تتوقف نواحي نشاط الا'دى على الغرض من إنشائه . إلا أن أغلب. 
الأندية الآن تعنى بالنواحي الاجتاعية والرياضية علاوة على عماها فى محةيق, 
أغراض الذادي امخاصة . 

ويقسم الأعضاء عادة إلى لجان أو جماعات تخت ص كل واحدة مها 
بتنظم ناححية رياضية أو فنية أوعامية أواجتماعية . ويكون مناختصاص 
النجنة أيضا تحقيق التعاون مع اللجان الأخرى وتشجيع مدخلم الأعضاء على 
الاشتراك فى نشاطها . فتن ايلات وتقيم المبار يات والاجتئاعات . 


. ويضم برامجاللجان أعضاء يكتازون مخيرتهم حتى تارون المشروعات 
التى تنناسب ومس كز الأعضاء الإجتاعي وميوم وثقافهم . 
ويجوز أن يقوم بتدريب أعضاء الجاعات اختصاصيون متطوعون 
أو مأجورون ٠:‏ ا 
وعلي ذلك جب أن يكون برنامج النادى شاملا شيقاً فبشمل ؛: ‏ 
١‏ - التربية البدنية : المٌرينات - الألعاب بأنواعها الداخلية 
والخارجية - والسباحة - الخ . وتسكوين فرق رياضية لما ممثل النادى 
أمام الأندية الأخرى في اباريات . 
؟ - الطنيات والرحلات - و بخاصة فى المطلات -- نظير اشتراك 
إيساهم فيه النادى . 
م - الزيارات للمتاحف والعارش والخدائق الارفات ير أشتر 
بساهم فيه التادى . 
غ س الحاضرات والمناظرات وحلقات البحث » ويدخّل معها إنشاء. 
مكتبة نحوى مؤلفات في شتى النواجى وخاصة القسص والعلوم العامة . 
ه - القثيل والوسيق ٠‏ 
حارج والقصوية 0 .. ش 
٠7‏ - المفلاث بأنواعها : رياضية واجماعية وموسيقية وتثيليةوغنائية 
وحفلات فى المواسم والأعياد . ش 
بم ح الخدمة الاجماعية : كالاتصال بالفتراء لنشر الدعاية الصحية 


و(م- ؟١)‏ 


ياو سم 


ورفم مستواهم الصحى والاجتاعي فى الحى ‏ العناية بالأطفال أبناء 
الأعضاء فتعد لهم الحفلات الخاصة والملاعب وقد تعد لهم دراسات ثقافية 
تتاسبهم ‏ حار بة الأمية والفرافات الشائمة - تعليم الأشغال اليدوية أو 
المرف والتدبير النزلى - بوزيع الكتب والجلات ‏ إعداد ضروب 
التسلية لأبناء المى و يخاصة في الأعياد ‏ الاتصال بالأغنياء وجنهم على 
الساهمة فى نمحسين حال الفقير والجاهل وامر يض - الدعاية لبعض المعيات 
الميرنة الأهلية كجمعية الأسعاف مثلا . 

المرغبات فى النادى : 

يبذل مجاس الإدارة جهده فى جعل النادى شيقاً مسلياً مرغوباً فيه » 
ومن بين العوامل التى تساعد على محبة النادى ما يأني : 

. سهولة الوصول إليه وججال موقعه‎ -- ١ 

»* ل اعتدال قيمة الاشتراك فيه . 

6 وفرة أثاثه مم يان الراحة . 

م ل تمدد انوا حى النشاط به وما فيه من نواحى مسلية تتفق والميول 
ألتباينة للأعضاء . 

ه - نظامه ونظافته : 

لي عه جودة الصنئف والطهى وكدريه 
تقديمالطعام مع اعتدال القن . 

1 أما كن النوم التى قد تعد فيه كا فى جمسيات الشبان بالخارج . 


م - الامتيازات التى نا فى اللاي وامحال التجار بة 
وشركات التأمين . 

8 - صندوق الادخار الذي ينشئه . 

|. تعدد الحفلات التى يقيمها ونظامها‎ - ٠ 

١‏ - الخقدمة الصحية التى يقدمبا للأعضاء من حيث الكشب 
الطى فى حالة الرض والمستشفيات والدواء . 


أتري الصبيار, والسباد, : 

من سن الثامنة حتى الثامنة عشرة : 

يكون النادى في هذه الحالة من أه الوسائل الوقائية للنشء . ففرضه 
بناء روح الجماعة يما فمها من نظام وطاعة و إخلاص وتعاون وولاء وقيادة » 
وإحاد الجال للانجاهات الطيبة والعادات الحسنة ومارستها عمليا » والعمل 
على توطيد الأسرة وتحسين علاقنها بالأبناء » وكذلك حابة الطفولة من 
الجاعات الفاسدة . 

وتنحصر أعغساض بعض تلك الأندية في رعابة الطفل ووقايته 
من الشارع » وف تنفيذ قانون العمل للحدث من حيث السن والأجر 
وساعات العمل وظروفه ونوعه » ونوطيد العلاقة فى الأسسرة وتحسين صلنها 
بالطفل . فهى أذلك ترصى الطفل رعاية سحية وخلفية » وتدخل السعادة 
إلى نفسه » وتهيئه كفرد عامل فى الجتمع بتغليمه مبنة وتوجبه فيا 
حتى نتاح له الفرصة أن يحيا حياة كر بمة طيية . 1 


ميمت وهر د 


وتطبق شروط الأندية وصفاتها ولواتحها ‏ وهى ماذ؟ ناها سابياً - 
على هذه الأندية غير أن لها بنوع خاص غدة مزايا تهذيبية هامة منها : 

)0( أن الطفل في المراحل الأولى قابل للاستهواء » سرريع التأثر با 
حوله من مل وعلى ذلك يسهل توجيه ميوله و إعلاء غرائزه إذا ماتوافرت. 
العوامل التر بيبية الصحيحة فى الوسط الذى يعيش فيه . 

(ب) أن إعداده للحياة سيكون عن طر يق اشترا كه مع آخرين من 
نه يدرب معخم على التعاون والتضحية والثقة بالنفس كا يتعل من أخطائه . 

) ج) أب بأ تعمطي الطفل فرصة العمل مع غيره فى جو منظم حر فتقوى. 

وبتطاب إنشاء نادى الصبيان مايأ ب ' 

. ل اختصاضيا رياضيا أو اجياعيا » وعدداً من الساعدتن‎ ١ 

؟ - برنامجا يتفق وحاجيات الطفل و ببئته : 

> - نل سل شر لفق بكرت كعضو عا في جع مغر 
فتنشط حيو بته ونقوى شخصيته . 

حب دخلا ماليا ونخاصة من الهبات والتبرعات وأسسهم الشرف التى 
تباع للقادر ين من الناس » مع التفكير فى إنتاج أشياء يستبللكها الأعضاء 
00000 » ذلك لأن قيمة الاغ شتراك في النادى نكون 
زهيدة ع حتقى يستطيع الطفل. أن لفيا عن طيب خاطر دون إرهاته 
أو إرهاق والديه ؟ وبالقدر الذى يشعره بكرامته و يحمله يسام فى بناء 


جتمع صغير شيق جذاب ٠‏ , 


ونوضم البرنامج فى النادى على أسس تر بوبة سلئمة » فهو أولا نادى 
تلنشء ؤبذا تكون أم نواحى نشاطه الألعاب والرحلات والأناشيد 
والموسيق وا شغال اليدوية وغيرها من الموايات . والواجب أن يضم 
الأطفال أنفسهم البرناءيج الأس_بوعي بإرشاه الاختسامى الرياضي 
أو الاجتاعى » و بشرط أن يكون البرنامج الشبرى منوماً حيث يشمل 
التدريب والمباريات والرحلات والمعسكرات والزيارات وحفلات الوسيق 
والمثيل والسدما وإتامة المعارض والحاضرات والمتاظر والمناقشات فى 
المشاكل الاجتاعية البسيطة وتقديم الخدمات الاجّاعية للحى أو الأحياء 
المحاورة . 


ام والإدارة : 

يحب أن يكون غرض النادى وانحاً معروقاً للجميع » وأن مختار له هيئة 
شرف على تنفيذ هذا الغرض تتكون من للهتمين بشئون الطفولة والتر بيّة . 
و يلاحظ أن يكون الأطفال ثم الذين يديرونه بأنفسهم فينتخبون من ينهم 
داع لأرئس تخباعذا للسكرتير ومساعداً لأمين الصندوق » ويكوةنون 
مجلساً إداريا داخلياً ولجاناً لوضع اللوائح ومعاتبة الخالفين » ويعينون من 
ينهم أفراداً للوظائف الختلفة التى تتطلها حالة النادى مثل : أمين الكتبة 
وأمين الزن والمشرف عل النظافة والشرف علي المواظبة والسئول عن 
ملاعب . ويبين فى خطة النادى طريقة اختيار الأطفال الجدد وطريقة 
تكوين اللحان الختلفة ومواعيد اجتاءاتها واختصاصاتها وتنظي ماايتما 
وإدارة نواحى النشاط بها . 


# لمة سب 


وتكون وظيفه الاختصامي الرياضى أو الاجتماعى التوجيه والإرشاد ‏ 
فهو عثابة الأ الأ كبر » وله من خبرته وعطفه وعدله وتواضمه سبيل 
فى الثقرت للا طفال » وله مر شخصيته وعاداته وحماسه للعمل مثل 
يحتسذون به.. وهو لكي يبعث السرور فى تفوس الأطفال و يسعدم يحب 
أَنْ يفهمهم جيداً فيدرس طرق تفكيرمم وتلبيتهم لما حيط مهم من عوامل 
أثناء لعمهيم وجدهم وعلاقتهم بالآخرين وأطاعهم وحاوههم . وستطيع 
أن يستعين بالطبيب فى تشخيص حالة الطفل الصحية وأثرها فى سلوكه » 
3 يستطيع الاستعانة بالاختصاصي النفسانى للوقوف على مدى قدرة الطفل 
ومواهبه وانفالانه وعواطفه » كا يحب عليه أن يتصل بالدرسة ليستطلع 
رأى المدرسين عنه » ويتصل بالوالدين لمعرفة ميوله وتاريخ حيانه وحيائهم 
وكيف يشغل وقت فراغه بانزل » وأن يل بمركز الطفل الاجتياعى وسط 
عائلته » وعلاقته بأخوته ونظام أسرته » وعلى أساس هذه المعلومات بالإضافة 
إلى صفاته الشخصية يتمكن من توجيه الطفل وتر بيته والأخذ بيده نحو 
الثل العليا التى يجب أن يعمل لها كل مجتهم راق . ش 
النواجى الصحية بنادى الصبيان : 
إن العناية باختيار موقم النادى وتصمي بنائه واتساع ححراته وتعدد 
ملاعبه ووفرة وسائل التسلية به » كلها عوامل ترفم من شأن الخدمات 
التى قلعا لأعضالة وتعين على حسن الإدارة وسهولة التنظم » » كا تؤثر تأثيراً 
شديداً فى إقبال الطفل عيل النادى وفى تكو بن شخصيته . 


م 


ويشترط أن يكون النادى منششأة سحية من الدرجة الأولى تتوافر 
فها الإضاءة والنهوبة والنظافة فى الغرف وامرافق » وأن تزود بالأثاث 
الصا النافم تين الصنع والذى يتتاسب مع سر: الطفل و ييثته » لأن 
الأثاث الغالى المي يجعل الطفل الفقير يشعر بأْه غريب عن اليبئة فضلا 
عن عدم صلاحيته لتناول تلك الأدي الصغيرة الطالشة . 

كذلك بحب أن يفحص الأطفال فحصاً طبياً دقيقاً للتأ كد من 
خلويم من الأسراض العدية عند اتحاقهم باناد » ثم يفحصرا بعد ذلك 
خصاً دورياً مرة كل ثلانة شهور » ولذلك ينبغى أن يكون لكل طفل 
0 اسة حمية يدون فمها عمره وطوله ووزنه وقياس أجزاء جسمه وحالة تموه 
وتار يخ حياته الصحية وامرضية و برامج علاجه » كا يدون بها مدى 
استعداده للمحهود المدتى وصلاحيته لمارسة بعض النواحى الرياضية وميوله 
وغاداته الجسمانية والخلقية . ْ 

وجب أن يدرب الأطفال علي الاغاسال وميا عند دخول النادى 
وعند ركهم له بعد النشاط الرياضى »كا يدر بون على تغيير اللابس العادية 
وثر تدسها وتنظيمها فى دواليب خاصة . ويكلف بالاشزاف على هذه 
النواحي قادة مهم . 

كذلك يحسن أن يكلف الأطفال بالتناوب تنظيف النادى » -ححراته 
وملاعبه ومراققه » وأمث 'يعملوا على تجميله وتنسيقه بالصور والأصص » 
زتاتيت آثالة ترقنيا يفئق والذوق السلم . 

ويحوز أن يقدم النادى للاأطفال بعض الأ كولات والمشرو بات 


8لمؤ د 


كناحيةمكلة لما يتناولونه 5 المنزل » وفى هذه الحالة يجب ملاحظة 
طريقة حفظ الأ كولات والتأ كد مرء_ نظافتها ونظافة المصدر الذى 
اديه خده > ورا تنوغها واشانتيا وكناقا لد احاجات 
الجم وحسن طهمها وجمال عمرضها . أما إذاتكان إعطاء هذه الأطعمة على 
أساس أمها وجبة أساسية فالواجب أن توضع لها قوائم اميف تف 
فها الأنواع وبراعى فمها شروط التغذية والطهى . 

النواحى التربوية فى نادى الصبيان : 

تج الأطفال ف النادى ونا لسمهم لامر حيث لشمل 

0 ة الصغار والكبار . 

؟ - تكوكن الأسرة فرقها الر ياضية وجعياتها بعد أن تضع لنفسها 
قوانين ولواتم » وتختار الرؤساء» و بذلك بحل نظام الأسرة محل البيئة العائلية 
الحقيقية وحتى يسبل الارشاد والتوجيه وتنشط الجاعات وتعمل . 

# يكلف الاأطفال بإدارة النادى حتى يعتادون تحمل المسثولية 
ويكتسبون فضائل وصفات.لازمة لكل مواطن صالم . ويمكن أن - 
العمل فى هذه الناحية الادارية إلى ما يأى : 

. التسحيل : الحضور والغياب ومتابعة أسباب التغيب‎ - ١ 

م - الا مانة : للمكتبة وللمخزن وللنقود . 

م - البوليس والقضاء : .لتنفيذ لوا .النادي وبحث الخالفات . 

ع - المالية : الاشترا كات والهباث إلى الخره . 


دهم حم 


م - الشكون الصحية ٠‏ 

5 - وضم البرامج الثقافية والاجتاعية وتنفيذها' . 

ح البرامج الرياضية وتنفيذها . 

وهكذا , يصببح النادى هذه الجميات مجتهها حقيقياً صغيرا عاثل جتمم 
الحياة ا 

م - تقرك للطفل حربة اللعب والعمل فى جو من فتفوى شخصيته 
فى بيئة حها وتتفق وميوله . 

8 تيلف حو النادى عن جو امازل أوالنررةاما عم رامق 
استحدادات وما يشتمل عليه من نظم وما يتضمنهمن أعضاء» ولو أن النادى 
يتنشى فى خطته وأهدافه مع خطة وأهداف التزل وللدرسة : 

يت يشرف على الا طفال إخوة كباز يعتازون ععرفتهم عطالب 
الطفولة ودوافعها وميوها و بعطفهم علها وتقديرم لها . 

أمثوء بر*تماعات رباض: في أوفات الشراع لدان وششيان ممه 
سم 15 سم عثى 14 سم : 

الجدول الأول 210 

-١‏ (وقوف) التغيير بين الجرى وللشي الس ريسم وابرى مع رفع 

يد عالياً . 
رةه مذ أماأسفل ثم الضغط أسفل معلتوقيت 


وجيت يي 
)١(‏ بمكن الرجوع لسروط أداء هذه الفرينات والألفاب فى الكت الآتية 
للاؤلف : 
« أصول المّريئات البدنية » و « العر ينات البدنية » و « الألعاب النظمة » ٠‏ 


ما 


( ست عدات ) ومد الجذع بطيئاً (أربع عدات ) . 

م س ( وقوف فتحاً ) دوران الذراعين بالتبادل أماماً عاليآ خلقاً . 

2 عرين حر على الوثب العريض من الوقوف . 

ه ‏ ( وقوف . الوضم أماماً . انثناء ) ثنى الأصابم بقوة ثم مد 
النراعين بالعبادل أماماً مع لف الجذع ( ملا كة خيالية ) . 

ش >- (وقوف) رفم العقبون وثنى الركبتين (عدتان ) والوئب فى 

امحل فى وضع الاقعاء ( أر بع عدات ) ثم مد الركبتين بسرعة وثليهما مم 
ميجحة الذراعين جانباً عالياً للقصفيق فوق الرأس ( عدتان ) . 

7 - ( تعلق سقوطى ) لف الرأس بسرعة ( أربع عدات ) ثم رفم 
الرجلين بالتبادل ( أر بع عدات ) . 

(يقف التلاميذ فى دائرة مع متشابك الأبدى » وتجلس الأرقام الزوجية 
جاوساً طويلا ثم نشد بالذراعين ارفم الجذع عن الأرض لوضم التعلق 
السقوطى . و بعد أداء الربن مجلس الأرقام الفردية ) . 

م - (رقود) رفم أعلى الصدر عن الأرض ( ثلاث عدات ) والخفض 
( عدة ) ثم رفم الركبتين بالتبادل قوق الصدر ( أر بم عدات ) . 

ه - ( وقوف ) الوثب غالياً ( فوقحبل بدون جرى ) 

. وقوف ) المشى أماماً ببطء مع رفع الركبتين عاليا بالتبادل‎ ( - ٠ 

١‏ -- ( جلوس طويل . الذراعان جانبا ) ثثى الجذع على الجانب 
( أر بع عدات ) ثنى الجذع أماما أسفل والضغط ( أر بع عدات ) التغيير 
للرقود فالجلوس الطويل مم رفع الذراعين جانباً ( أربع عدات) . ة: 


بلمخ ب 


؟١‏ - ( وقوف ) الجرى المنتظ والتغيير للعدو السريع . 

سو نشاط الفرقة كجاعة ويكون الوقوف فى قطارين د 

. المرى والوثب أماماً عالياً فوق عدة أحبال‎ )١( 

(ب) الجرى والوثب جانبًاً عاليا فوق عدة أحبال . 

غو ‏ نشاط الجاعات : 

١ (‏ ) الوقوف على اليدين مع السا 

( ب ) ( وتوف ) الجرى والتفزفتحا ( فوق ظير زميل ) . 

1ْ ج ) ححلةوخطوةووثبة (الوثبة الثلاثيةمن الوقو ف أولا “ميجر ى). 

د ) كرةسلة : تمر بر بالربى باليدين ثم بالتنطيط على الأرض -- 
٠ 0‏ ْ 
١6‏ - ( وقوف ) رفم العقبين وثنى الركبتين ( ست مرات ) ثم 
نشي المنتظم . 
الجدول الثالى 

-١‏ (وقوف فى تطار) الجرى والوثب عالياً للمس ثىء عال بيد 
الع ثم الجرى فى امحل (ه عدات ) وخطوات اتزلاق أماماً (4 عدات ) 
كل الْمْر بن مسرة واحدة . 

؟ # (وقوف فى تكو ينات) ثنى الركبتين » وللد مع ثثى المع أماما 
أسكل للضرب على الأرض . 

م ( جثو أفتي ) ثني الذراعين مع فل ساق لكا + 

4 ت (رقود . الأراقان: نايا ) رفم الساقين بالتبادل عاليا خلفاً 
للمس اليد المقابلة . 


رار عد 


ه - ( وقوف ) الثى (ه عدات ) والوثب في امحل ( 4 عدات ) 
وخطوات الزلاق (ه عدات ) . 

- ( رقود ) ثنى الرأس أماماً والضغط ( عدتان ) ومد الرأس 
(عدة) ثم رفم الصدر (عدتان) . 

. جاوس قرفصاء فتحاً . مسك الكعبين ) مد الركبتين‎ ( - ٠7 

م س (انيطاح فتحا) نف اربع حد يقارم (زعلان نيك كل قنبيا 
بيد الآخر) . 

د اجر اررق لكان 

. الثي الحر مع «رفس» اليدأمانا بالقدم كل ثلاث خطوات‎ - ٠ 

 » جلوس طويل فتحاً . انثناء عرضاً ) « القجديف‎ ( - ١ 
فى تكو يناتمفتوحة . ظ‎ 

كح زط انع راطق عاد ) الله لدع يكل اكات 
مع الضغط مىتين . 

عو ل نشاط ان اي 

01( (وقف ) الث العم فى تنكوينات مفتوسة . 

( ب) الخرى والوثب من قدم لأخرى قوق أخبال تضة. 

( - ) الجرى والوثب عالياً ابوط الحسكم فوق حبل وفى تكوينات 
مفتوحة . ءْ 

( د ) الحجل حتي خط ثم الوثب طولا فوق مسافة معينة . 

: نشاظ الجامات‎ - ٠١ 


وما 


١٠‏ ) ( وقوف ) الجرى والتفز داخلا.. ( يقف تلبيذان فتحاً جنباً 
لجنب مع شبك اليدين القريبتين) ٠‏ ' 

( ب) الوثب بالحبل ( كل فرد على حدة لارشاقة ) . 

( <) كرة السلة : المرير مع الحاورة » الترير والتصويب » 
لصويب مع الولب عا . 

( د ) البحرجة أماماً على الأرض . 

٠6‏ - ( وقوف ) رفم الذراعين جانباً مع رفم العقبين ورفعهما عاليا 
مع رفع العقبين أتمى ما عكن ٠‏ . 

الجدول الثالث 

: 6 لعبة حرة : « شد الزميل‎ - ١ 

؟ - ( وقوف فى تسكوينات ) الوثب عالياً فتحاً الهبوط فى وضع 
الجلوس على أر بع . 

© - ( رقود ) زفع الذراعين أماماً عالياً للمس الأرض فوق الرأس 
(عدة ) والنقر خفيقاً (عدتان ). ' 

4 - ( رقود فتحاً ) الصارعة بالرجلين ( زميلان يحاول كل مهما 
أن :يلف زميله بالصارعة بالرجلين) ٠ ٠‏ 

ه - ( وقوف) الجرى أماماً مع حجلة كل سخطوة ثالثة . 

. (جلوس تربيم . اثثناءعرضا) دوران امرققين أفل أماما جانبا‎  * 

7 - ( جلوس تر بيع . انثناء ) مد الذراعين جانباً (عدة ) وثقى 
النراعين عرور اليدين أسفل لضرب الأرضٍ (عدة ) . 
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م - ( إقعاء ) مد الركبتين نصفاً مع رفم الذراعين جانباً والدكاملا 
مع رقم الذراعين ئلا علي . ا 00 

9 - ( وقوف ) أخذ ثلاث خطوات بالمثى ثم الوب أماماً عالياً مم 
ضبط المبوط ( فى تكوينات ) : 

٠‏ س (نصف وقوف . الذراءان جانباً) التصفيق فوق وحت الركبة 
( سرة ىكل ) الجرى فى الحل ( أربع عدات ) ثم الوقوف علي القسدم 
الأخرى باعتدال ( عدتان) . 

٠١‏ - ( وقوف . الوضم جانباً عاليا ) ثنى الإذع جانباً أسفل لسك 
الكمب العالى والضغط عليه مم التوقيت الحر . 
( ويتخذ الزميل نصف الجثو حتي يقف التاميد بجواره و يضع قدمه القريبة 
عاليا على ركبته ) . 

0 00 الى وتغيير الاتجاء باللف والدوران . 

نشاط الفصل اكجاعة السباقات الآتية بين القطارات : 

)١(‏ الجرى والوثب فوق حبل ( عند الإشارة يجرى أول تبي 
فى كل قطار للوثب» ثم 

( ب) الرور داخل أطواق ( أمام كل قطار طوق يدخله التلميذ 
في أعلى الرأس » ثم 

) - ) الوب العريض بين خطين مرسومين على الأرض ثم الجرى . 
( د ) وتطيطكزة قنى ثلاث مرات داخل حائرة ثم الموة جر 
للمس التلميذ التالى . ش 


ووو 


: نشاط الجاعات‎ 1١ 

)١(‏ (وقوف) الجرى والتفز فتحأً (يقف تلميذان وجها لوجه ويضع 
كل منهما رأسه على كتف زميله ‏ ويكون جانبهما نحو الفريق ) ٠‏ 

(ب) قفزة الأرب من جانب للآخر على حبل . 

(-<) مباراة فى كرة السلة بين فريقين . 

. وقوف ) رفع العقبين مع ثنى الرأس أماما‎ ( - ١٠ 

الجدول الرايع 

» لعبة حرة : « هنا وهناك » للحرى عكس إشارة الممرس‎ -١ 
..) م قر الضدعة ركل وميليت‎ 

؟ - (وقوف) أر بع وثبات ٠‏ فتحاً مع الارتداد وأربع يلون ارتداد 
( فى تسكوينات ) . 

+ - ( وتوف . فتحاً ) نى المذع أماماً أسفل للنقر أماماً مستين 
وخلفاً مرتين فالشد على الكعبين تين شم مد الجذع أماماً مع وضع اليدين 
في الوسط ( عدتين ) . 

4 > ( وقوف ) تنى الركبتين فلوئب عالياً م الاستناد ( ثلاثة ‏ 
يقت اثنان على جانبى اللاعب لمسكة ورفعه عاليا )'. 

ه - ( جلوس تر بيم . الذراعان جاناً ) ثى الذراعين مع ثنى الرأس 
وللد نطراً بسرعة . 

٠:‏ (جلس توضا» ار )لوي مد كي 
عالياً ( جاوس توازن ) . 
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ب - ( وقوف فتحاً . الذراعان متقاطعتان ) مجحة الذراعين جانباً 
مأئلا عالياً بالتوقيت مع رفع العقبين . 
م ( وقوف مع الاستناد بيد علي زميل ) مرجحة الساق أماماً 
خلفا ودوران الساق . 
- ( وقوف . ذراع مائلا عالياً ) ثنى الجذع جانبا مع رفع الذراع 
الأخرى للمس بد الزميل ( : -- يقف الزميلان جنبا لجنب مع رفع الذراعين 
الداخليتين ماثلا عاليا وضع اليدين بعضهما علي بعض ) . 
٠٠١‏ + ( إقماء ) الوب عاليا فتححا والهمبوط 1 رفم العبقين مع 
ننى الذراعين . 
١‏ - لعبة الخيل وانخيالة 00100" 
زميله وحرى به خطوتين . 
لسر ا 
ب زقاط الفصل كحاعة : الفصل كله فى قطار بن : 
00 الوب فوق القئاة . ( خطان مرسومان على الأأرض متقاربان 
من ناحية ومتباعدان من الناحية الاأخرى ) . 
(ب) الوثب العالى. : فوق ثلانة أحبال أو أكثر أولها تفش 
والثانى أعلى منه وهكذا ) . 
(-) الدحرجة أماماً ‏ على مرتبة . 
(د) الزحف بحت حبل مخض 
١‏ نشاط الجاعات : 


اموا 


(1) محلة العر بة أو اللا كة الظلية . 

)"عار مق :الك اللائك نتيا التك وغايا بعتا كران 
الكرة عايا بدون قيسد - تمرير السكرة عا بين لاعبين ثم قذفا 
ججاعة بعيدة - الرمى مع الوب العالى . 

(2) الادومج عل القتلنةعل ارأنن: عراز حاتي ححو بالسافلة: 

( د) الكرة الطبية : المّربر بالربى أماماً من الوقوف » ومن الجلوس » 
ثم من الرقود ومع الأرجحة ‏ القرير مع لف الجدع . 

) وقوف ) رفع الركبة عاليً مع رفم الذراعين جانباً ( عدة‎ ( - ٠6 
التصفيق أماماً عدتين ) تحر يك الذراعين جانباً ثم رفعهها عالياً (عدنين)‎ 


تففض الركبة والنراعين . 
الجدول الخامس 
١‏ > الجرىاخر وعند الصفير مرة التغيبر للعدو وعند صفرتين الوقوف 
سبات . 


- ( وقوف . ثبات الوسط ) الحجل مع مرجحة الساق جانياً 
(نكوينات مفتوحة ) . ا 
ع - ( وقوف فتحا ) « اللك » بقوة جائباً مع لف المذع . 
- ( وقوف فتحا . إثثداء عرضاً ) ضغط المرققين خلفا ( عدتين ) 
وقذف الذراعين جانباً مم الضغط ( عدتين ) ثم ثتى الجذع أماما أسفل مع 
الضخط ( عدتين ) . 
زم سد مراع 


- ١8 


ه - ( وقوف . الثناء ) ثنى الركبتين مع مد الورافين انام 
ور يك النراعين أماما عاليا جانبا (مرة) ثم الوئب فىوضم الإقعاء (صية) . 

5 - ( جاوس الجثو . النراءان عاليا) ميل الجذع أماما لوضع 
الكفين على الأرض ثم ضغط الصدر أسفل . 

( جلوس على أر بع ) قذف القدمين خلفا . 

م - ( جلؤس طويل) ثنى الجذع أماما الس السكعبين هال ركبتين. 
(عدتين ) » ومد الجذع مع ثنى الذراعين للمس ا-.كتفين ثم التصفيق عاليا 
(عدتين) » قلف الجذع ع ىكل جانب اضرب على الأرض ( صرتين) . 

و - ( جاوس طويل فى دوائر) التعلق السقوطى ثم رفع الرجلين 
بالتبادل ( كل دائرة ستة تلاميذ . تجلس الأرقام الفردية طولا وتقفه 
الأرقام الزوجية مع تششابك الأيدى ) . 

. لعبة ملك الدائرة بالحجل فى الدوائر الصغيرة‎ - ١ 

. (وقوف) المشىمتغيير الخطوة ثم التغيير للجرى وتغيبراخطوة‎ -- ٠ 

نشاط الفصل كجاعة لعبة» يتقسم الفصل إلىفرقتين | »ب * 

0 يقف فريق | فى صفين متقابلين لير السكرة يينهما من أول 
الصفين لأخرها ثم لأوله وهكذا . 

(ب) يقف فريق ب فى صف بعيداً عن فريق | وعند بدء تمرير 
الكرة يحرى أول تلميذ فى فريق ب في طريق عرسوم حول قريق | 
و بعود ليامس التلميذ الثانى وهكذا حتى يننهى فريق ب كله . فتحسبه 
عدد المرات التى تمسكن فريق | تر ير الكرة فها ذهابا وجيئة حى يذهى, 


ه8ةا| 
ريق ب . 3 يتبادل الفريقان العمل . والفريق الفائز من عرر الكرة 
أ كبر عدد من الرات . 
- نشاط الجاعات : 
)1( ( إقعاء ) الونب فى دوائر مرسومة متةاربة ثم ملاكة ظلية . 
(ب) ( وقوف ) الجرى والوثب الطويل . 
٠ <(‏ ذفى الكرة الطائرة بين فريفين . 
٠١‏ - ( وقوففتحا ) مرجحة الذراعين أماما جانبا أماما أسفل (مىة) 
ثم مرجحة الذراعين أماما أسفل مع ثنى الركبتين نصفا ورفع العقبين 
(مرة). 
الجدول السادس 
١‏ - لمبقحرة : «الساكون» بالحجل : ينقس الفصل فر يقين أحدهما 
يحجل والآخر يجري هر با منه . | 
؟ - ( وقوف مم تشابك الأيدى فى الاثناء ) تباهل الحجل مع 
عمرجحة الساق جانباً ( أربعات ) . 
س - ( وقوف ) ثنى الذراعين ( عدة ) ومدها عالياً خلفاً مم تقوس 
أعلى الجذع ( عدة ) فالتصفيق عاليا ( مرتين ) "م م جحة الذراعين جانبا 
أسفل للضرب على الفخذين ( مرة) وس جحتهما جانيا عاليا للتصفيق فوق 


عوةوانت 


( رقود ) رفم الرجلين 80 " (عدة) » فتح الرجلين وشعهما 
(عدتين) » وخفضهما (عدة) » ثم رفم النراعين أماما عاليا مع التصفيق أمام 
الوجه وخفضهما مع التصفيق ( مرتين ) ٠‏ 

ه ‏ ( جلوس القرفصاء مع تشبيك الذراعين خول: اركبين ') 
التجوحة ألكزة يفا وآيانا (الأرحويية )ام 

5 (وقوف. قارع يلد الول المحل مم الارتداد 
( ثلاث عدات ) مع وضع مشط القدم أماما وجانبا وخلفا . | 

7 -- ( جلوس القرفصاء . الذراعان عاليا ) ضغط الصدر أماما (الزميل 
بسك اليددن و يضغطهما خلفا ) . 
ظ م -- ( وقوف . الوضع أماما ) شد الزمر بيد ( فى ثلاث عدات ): 
ثم ضغط يد الزميل أماما ( ثلاث عدات ) . 

- ( وقوف ظهرا لظهر مع تشبيك الرتقين ) رفم الزبيل 
(: - أحدحما فى وضع الوقوف فتحا ) . 

٠‏ ( رقود القرفصاء . اليدان تحت الرأس ) شغط الجذع عاليا 

لحمل « كو برى المصارعة » فوح و وي 
القدمين على الأرض أعلى الرأس 

1 (وقوف) لشي أن (أريع خطوات )واشي عل الشلين 
. (أربعخطوات) المشى أماما (أر بع خطوات) ثم رفع المقبين د 
قالد وانخفض ( أر بع عدات ) . 

؟٠‏ س نشاط الفصل كجاعة : أر بم قطارات . 


وو 


قطاران في وضع الجثو الأفتي . 
القطاران الأسذران يقفزان بالقفز للواجة على ظهر الزميل (: ) : 
عو س نشاط الفصل كحاعة : 


سباق قر بر السكرة الطبية فوق الرأس و بين الرجلين بين القطارات 

4 - نشاط الجاءعات : ش ْ 

. الوثب للمرور بين طوقين والدحرجة أماما ثم نط الحبل‎ )١( 

(ب) التدريب للوقوف على اليدين مع الاستناد على ركبتى الإميل 
النى يتخذ وضم ( رقود القرفصاء والذراعان عاليا ) . . ش 

(-) مباراة فى كرة الشبكة بين فريقين . | 

١8‏ - ( وقوف ) ثنى الذراعين ومدهما جانيا فرفعهما عاليا وانلفض 
اناما أسفا..: 
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